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เม อวน ที่  ๓  ตุลาคม  ๒๕ อ ๔  เบน วน ที่ คุณ พชล อ  เอม ะศิร  กง แก่ กรรม 
ได้ ทา รอก ไ) บรรดา ญาติ สนิท ว่า  ว, นพ ระ ราช ทาน เพลิง ศพ คุณ พ  ควร จะ เด 
มสิ งบ นิง สง โคเ พอ เบน อนส รล่แ เด่ผ้ วาย ชนม์  พ ร่อ มก นนีก็ เพ อ แสดง คราม 
ขอบ พระ คุณ ต่อ ท่าน ท มา ใน งาน  จิง ได้ ร่วม กน จด พิมพ์ หนัง สอ  เร อง  เนิ0 
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กรรมการ มูลนิธิ น  แนะ นำ และ อนญ าต ให้ พิมพ์ แจก ได้ เพราะ เบน การ กุศล 


อ ทิศ ให้ ผู้ วาย ชนม์ 


ท3 งนิ กระผม ขอกราบ ประทาน อภย แด่ ท่าน ที่ กรุณา มา เบน เกย รติ ใน งาน น 
หาก การ กระทำ ใด  ๆ  ที่ เบน ขอ บกพร่อง หรอ พนัง พลาด โดย นิ เจตนา  ใน ตอน 
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จะ ยอม รบ คา ตำหนิ  และ อ นัย ให้ แก่ กระผม ด5, ว ย. 
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ประ' ว! า ลิง เข ป 

ม้า ย เอก ชล อ  เอ มะ สิริ  เบโ 4บ ตร คน ท  ๓  ของ นาย รอง พล พ่าย 

(แป ว  เอ มะ ศ ริ)  และ  นาง เชย  (อม าตย กล)  เมน หลาน ของ พระยา 

มนู สาร ศาสตร์ บ' ญชา  (สิริ  เอ มะ สิริ)  พระยา ประชุม ประชา นา รถ  (เอ ยม 

อม าตย กล)  และ เบน หลาน ของ พ่น เอก  พระยา ฤทธ อ ค เณย์  (สละ  เอ มะ ศ ริ) 
รอย เอก ชล อ  เอม ะศิริ  เกิด ท! ท้น ขม น  (บ- ปี จบ* นอ ย่ใน ตำบล สิริ ราช 
พยาบาล  หลง กรม อู่ ทหาร เ รอ)  ธน บริ  เม อร" นท  ๒  ตุลาคม  พ. ศ.  ๒๔๕๓ 
ตรง กบ วํ น อา ทตย์  บจอ  มพน็ อง ร่วม บิดา มาร คา เด ย วก* น  ส่ง ต่อ ไป น 
ต.  นาง สาว มณ  เอ มะ สิริ 
๒.  นาง ประ เท อง  อม าตย กุล 
๓.  รอย เอก ชล อ  เอ มะ สิริ 
๔.  นาง ฉออ น  เอ มะ สิริ 
๕.  นาย สง่า  เอ มะ สิริ 

ร. อ.  ชล อ  เอ มะ สิริ  ได้ ท้า พิธิ สมร สก' บ นาง เฉ ถอน  เอ มะ สิริ 

(ริ ภาฅ นาวิน)  ธิดา นาวา ตริ หลวง ประ สิทธ สร พล  กบ  นาง ประ สิทธ สร พล 

(เก ษร)  มบต 5 ธิดา ควย กน  ๓!  คน  คอ 

"  พ่  ~ 

ด.  นาง จร  วา ทน 

๒.  นาย จเร  เอ มะ สิริ 

๓.  นาง จร พรรณ  เอม ะสิร 

๔.  นาง สาว ศริ อบ ล  เอ มะ สิริ 


( ๒  / 


ส.  นาย ชล ต  เอม ะศิร 
๖.  นาย ช ลิต  เอม ะศิวิ 
๘.  นาย ชา ล  เอม ะศิวิ 

9เ/  +,  ^ \  ‘จี 


ดง บญชิ เครี อ ญาติ ของ ร่อย เอก ชล อ  เอม ะศิร  ตอน ตนช้ วะ ประ วตนํ 


ซี 


ชวิต เนอ เยาว์ ว* ย 


ได รบ การ ศก ยา เล่า เรียน ก' บครู ที่ สอน เด็ก  ๆ  อ่าน เขย นหนํ ง์สอ ไทย 

เบ อง ตน แถว บิ านข มน  จน สามารถ อ่านออก เขย น ได้  บิดา จง ให้ เล่า ศก ยา ต่อ 


ที่ โรงเรียน ม' ธยม ทวธ าภิเ ยก  การ เรียน อยู่ ใน ขน พอ ใช้  เจ ลา ว่าง ห ล่ง จาก 
การ เรย น ชอบ เล่น ฟุตบอล กํบิเ พอ น  ๆ  กลบ มา ถงบิ านล่ งใช้ เวลา เย็น เล่น 

ตะ ก ริ, อล่บ เพ อ นบ5 าน  จน เบน ท ชอบ พอ กน โดย เฉพาะ บาน พน เอก พระ- 

ฉํนท ภาพ ไพเราะ  บิดา พล โท จำลอง  ลิง หะ  พลเ รอ โท กระ ว  ลิง หะ  ได้ ริบ 
กา รน ไ) ถ อเส มอน ญาติ  รอย เอก ชล อ  เม อย่ง เด็ก ชอบ การ แก้ไข สิง ของ ท 

ชำ รด ดํวย ต' ว เอง เสมอ  ให้ ร้จํก การ ช่วย ต่ว่เ อง ติง แต่ เล็ก  นอก จา กน ย' ง 

สามารถ เล่น ดนตรี ได้ อก ดํวย  ที่ ชอบ คอ  ไวโอลิน  หบ เพลง ฯลฯ  เพลง ไทย 
เบน ท โปรด ปราน ของ รอย เอก ชล อ  เอม ะศิวิ  มาก 

เม อ เรียน ขบ ชน ม' ธยม บท  ๖  จาก โรงเรียน ทวิ ธาลิ เย ก แล่1 ว  เข1'] ศก ยา 
ต่อ ท โรงเรียน สวน ก หลาบ วิทยา ล่ย  ใน บ  ๒๔๖๙ 

ชวิต ใน โรง เรียน สวน กุ หลาม  ฯ  ของ ริ, อยเ อก ช ลอน ไเ ได้ ทำ ช อเส ยง 
ให้ แก่ โรงเรียน เบน ล่น มาก  ได เขา เรย น ดนตรี ลูก เส อ ใน ห นาท เบิา แตร 

แคน เนต  โดย การ สอน ของ ครู  ฟุ  ด ไน กฬา ก็ ได้ เล่า แข่ง ขน ฟุตบอล ร่น กลาง 
ให้ แก่ โรงเรียน  และ เล่น กรีฑา อก  ๓  ประ เภท  คอ  วิง  ด 00  เมตร  วิง ผล* ค 
๔  X  ด 00  เมตร  ๔  X  ๒00  เมตร  ได ท  ®  ทุก ประเภท  นำ โล่ ห ชนะ ให้ แก่ 


(๓) 

โรง 11 ย นสว นก หลาบ เบน กรรม สิทธ  ต่วย ความ สามารถ ทํงเ บน น ทวิ'5 และนก 
ฟ่ต บอล  ได้ ลง เล่น ฟ่ต บอล ใน ตำแหน่ง บก ซา ย  จน ได รบ ฉาย าวิา  ไอ รถ ไพ่ 
ด่วน,,  เพิอ นทริก ใคร่ กิน มาก  คอ  พล ดร  ทพย  ผล โภค  รอง เจา กรม แพน ย 
ทหาร บก  พล ตำรวจ โท  ต่อ ศํกด้  ยม นาค  พล ตร  ลอย  ชยา นนท  แล ะ 
ฯพณ ฯ  พลเ รอ เอก ถวิล  ราย นา นนท์  (ผบ .ท ร.  บจจุ บน/  จบ การ ศก บา ใน บ 
๒๔๘®  จาก กิน ก็ สอบ เขา โรง เริย น นาย รอย พระ จุล จอม เกลา  “1 

ชา ต ทหาร 

ร่อย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  เม่น ท รก ใคร่ ใน บรรดา เพ อนฝุ ง  เชน 
พล โท  ม. ร. ว.  ลาภ  หัส ดิน ทร  พล โท  เวก  เชิย ว เวช  พล โท  อำนวย 
ซ* ย โรจน์  ร่อย เอก  ทวิ  จน ทร ยง ยง  นอก กิน กม นาย ทหาร ร่วม รุ่น ทถง 
แก่ กรรม แล, ว  เม อ สอบ ไล่ ได้ หกิก สูตร โรง เรย น นาย ทหาร รุ่น  1ตป็๔0 วิ'^  ได้ รบ 
พระ ราช ทาน กระ บ  มิ ยศ เบน ว่า ทริอ์ ยตร  ไป ประจำ การท นคร ส วรรค ได ไม่ 

นาน  ก็ ถูก เรย กฅํ วก ลบ มา ประจำ การ อยู่ หน่วย รถ รบ  ถงว ไ เท  ๒๔  มิถุนายน 
๒๔๘๕  ชง เบน ว' นยิด อำนาจ การ ปกครอง แบบ สม บูร ณ าญา สิทธิ ราชมา เบน 

ระบอบ การ ปกครอง ระบอบ ประชา ชิป ไต ย  ขณะ กิน ม ยศ เบน รอย ตร 

VI .  เดุธ  ๔๓)^)  ได้ ร่วม งาน กบ ทาง ราชการ ปราบ กบ ถ  ได้ เลอ น ยศ เบน 
นาย รอย เอก  กิาย มา ประจำ การ อยู่ กรม ทหาร น่า บาง ซอ  อย่ ภาย ใต้ กิงคํ บ 

กิ ญ ชา และ เบน นาย ทหาร คน สนิท ของ พน ฅร หล วิง รวิ บ รด สบ ดพล  ร่อย เอก 
ชล อ  เอ มะ สิริ  เบน ผ้ท เก็บ ความ กิ บา) องทาง ราชการ ทหาร  โดย มิ ได้ เอา ไป 

พต ให้ คน ภาย นอก พง  เบน ท์รู้ก น หัว ไน กรม ทหาร น่า ว่า  รอย เอก ชล อ  เอ มะ สิริ 

เบน ผ้มิอ ธยา ศ' ยดิ  เมตตา กรุณา ต่อ บรรดา ทหาร ผู้น้อย  ให้ ความ ฃฅิ ธรรม 

จน เบน ทรํก ของ ทหาร ทุก คน  ตลอด จน ผู้ บง คบ กิ ญ ชา  ใน ภาย ใต้ ระ เบย บวิหั ย 


(*) 


เนก อง รอย นน 


เม อ ได้ ร โ] ยศ พ่น นาย รอย เอก  ไค้ ถก ย่า ย ไป ประจำ การที่ จ่ง หวด อุบล- 
ราช ธาน  และ อก ไม่ กเ ค้อน ก็ ย่า ยก ลบ มาก รง เทพ  ฯ  ต่อ มาร, อยเ อก  ชล อ 
เอ มะ ศร  ถูก ทาง รฐบ าลช บพร อม พับ  รอย เอก  เพ็ ชร  สขส ว่าง  พัน เอก 
หลวง ชำนาญ ยุ ทธศิ ล}]  รวม ท งบ ค คลอ นอก ใน ขอ หา  กบ ฎ บาง  ทำ รำ ย ท่าน 
จอม พล  ป.  ห่าง  จน ขน ศาล ทหาร พิเศษ  บาง ท่าน ถก สำเร็จ โทษ ประหาร ชํวิต 
ไป  ส่วน รอย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  กบ  พัน เอก  หลวง1 ชำนาญ ย ทธศิ ล!!  และ 
รํอย เอก  เพ็ ชร  สุข สว่าง  ถก พิพากษา ให้ จำ คุก ตลอด ชํวิฅ  ตอง อยู่ รบ ใช้ 
กรรม ที่ ตน ไม่ ได้ ก่อ ขน เบน เวลา ถง  &  บ  ๙  เ ค้อน  ๕  วัน 

พัว ย เห ตผน แปร ทาง การ เม อง  รอย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  จง ไค้ ละ ทง 
ชํวิต ทหาร และ คิด ว่า จะ เลก เบน ทหาร อย่าง เค็่ด ขาด พัง ท พัง ใจ ไว  แต่ ก็ม เห ต 
ที่ ทำ ให้ รํอย เอก  ชล อ  เอม ะศิร  พัอง หวน กล" บไป ยุ่ง เกย ว พับ การ ทหาร อย่าง 
ลบ  ๆ  อก ครํ้ง  โดย การ เบน เส ร ไทย ต่อ ตาน ญงุ่] น โด ยม นาย ทหาร มา คิด ต่อ ขอ 
ให้ ร่วม ช่วย ชาติ  ผล สุคพั ายก็ ไค้ เลิก ยุ่ง เกย วก บ การท หาร ไป เม อ หย่า ที่ ได้ ริบ 
มอบ หมาย เสร็จ สน และ เหตุผล ส่วน พัว บา' ง ป ระ การ 

การทำ งาน 

ห พัง จาก เลิก เบน ทหาร  ก็ ไค้ เข่า ทำ งาน  ใน โรง ทอ ผ้า  บริม่ ทว ระ เบน แห่ง 
แรก ที่ เบน บริพั ท ของ พ สาว  ชอ  จม ลม  ว ระ ไว ท ยะ  ธคา ของ คุณ ลง  (หลวง 
เส น่ห้น รฤท ธ)  และ ได้ พัาย มา ทำ งาน ท โรง งาน ยา สบ  ตาม คำ ชก ชวน ของ 
พัน เอก  หลวง ชำนาญ ย ทธศิ ล!)  ผู้ อำนวย การ โรง งาน ยา สูบ  ชง แห่ง น เบน 


(*) 

แห่ง สด น้า ยทร็ อยเ อก  ชล อ  เอ มะ สิริ  ได้ ทำ งาน  เม ออ ยู่ ใน ท ทำ งาบ  รอย เอก 
ชล อ  เอ มะ สิริ  ได้ ท้า งาน ให้ เบน ทร่ก ของ ผู้ใหญ่ และ ผู้ ทอ ยู่ใก ลขค ทุล ลบ 
เริม การ ท้า งาน จาก ผ้น้อ ย เงิน เด อนขํ นตำ  จน ถง ตำแหน่ง หา หนา แผนก 
กอง การ ขน ส่ง ยาน พาหนะ  การ ท้า งาน มิ ได้' ขาด  ขยน ขน แข ง ใน ท นาท 

การ งาน  ปกครอง ผ้น้อ ย หัว ย ความ ยติ ธรรม  ใหค วาม ช่วย เหลอ โด ยม ได 

ร' ง เกย จ  จน กระ ทํ่ง์ไ หัเ ล้อ น จาก หัว หน้า แผนก ไป เบน หัว หนา กอง การ ขน ส่ง 

ยาน พาหนะ  สม* ย ท่าน  พล โท  ม. ร. ว.  ลาภ  หัส ดนท ร  ผู้ อำนวย การฯ 

บจจ หัน  เม อ อาย ครบ เก ษ ยณแ หัว ย' งได้ ร' บ การ ต่อ อายุ การทำ งานออก ไป 

อก® บ  หัว ย ความ ด ความ ชอบ ทปฎิ บิต มา  เม อ ครบ กำหนด เก ษยณ อายุ 

ราชการ  ท รํอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  ตอง ออก จาก หนา ท  ก นำ ความ เสย ดาย 
มาย' งผ้ ใต้ บ' ง คํบหั ญ ชา อย่าง ยิง  และ ใ นคร' งน ไต้ มา สูญ เสิย  ร9 อยเ อก  ชล อ 

เอ มะ สิริ  อย่าง ไม่ มวน กลบ มา หล' ง ขาก ได้ หัก เก ษยณ เพ ยง  ๓  วน  ซงเ บิน ท 
น่า ใจ หาย  และ โศก เศฑ้  อาดูร แต่ ครอบ ค ร' ว  และ บรรดา  ผู้ อยู่ ใต้  หังค บหัญ ชา 
และ ผ้นอ ย ยิง นก 

ชีวิต' ใน ล รอบ คร่ว 

รอย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  ได้ เบน หัว หนา ครอบ คร่ว ทด ตลอด มา  ต8 ง 
อย่ใ นความ ยติ ธรรม  มอบ สิทธิ ภาย ใน บาน ให แก่ ภรรยา  ใหค วาม ร' ก ใคร่ 
เอ็น ด ต่อ ลูก หลาน โดย เสมอ ภาค กน  เบน ท รก ของ บรรดา ญาติ มิตร และ เพ ธน 
หัาน ใกล้ เคย ง  นบ แต่ ได้ รบ การ ปลด ปล่อย แล วก็ไ ดร บ ความ ยาก ลำบาก มาก 
แต่ ภาย ใน ครอบ คร่า  ร,, อยเ อก  ชล อ  เอ มะ สิริ  อ็ย' ง เบน หัว หน้า ครอบ ค ร่วท 
ดอย่ ตลอด มา  โดย มิ ได้ เอ่ย ถงค วาม ยาก ลำบาก ต่าง  ๆ  ให้ ลูก  ๆ  ได้ร่ บร้ เลย 


(0 

รอย เอก  ชล อ  เอม ะติริ  ได้ ต่อ ส้ดํ้น รน อย่าง ถงท สด  จน กระทิง ได้ เบน หิว หนา 
กอง การ ขน ส่ง ยาน พาหนะ  ครอบ คร่ว ก็ ได้ รบ ความ สขแ ต่นน มา  จน กระทง ได 
บ วยเ บ่น โรค มะเร็ง  แม้ จะ ม โรค ภ ย มา แทรก  ก็ม้ ได้ แสดง ความ กล" วอ อก มา 
ให ลุก หลาน เห็น  ได้ ทำ การ ร่กษ าต่ว ตลอด มา จน เวลา ล่วง มา  ๒  บก ว่า  และ 
ได้ ร' ก บา ทิว อยู่ ท, โรง พยาบาล เก็อ ม  ด  เด้อ น  เมิอ ออก จาก โรง พยาบาล ก็ย่ง 
สามารถ ไป ท้า งาน ได้ ดวย ความ เคร่ง ค รด ต่อ ห น่า ท การ งาน  จน กระทิง กง วน ท 
๓  ตุลาคม  ๒๕® ๔  ตรง ก" บว่น อาทิตย์  เวลา  ๑๖. 00  น.  รํอย เอก  ชล อ 
เอม ะศิริ  ม้อา การ หน*, ก มาก  ทาง บาน ได้ นำ ส่ง โรง พยาบาล ศร ราช  และ ได้ กง 
แก่ กรรม ท โรง พยาบาล นนเ อง ดวย โรค มะเร็ง ด, ง กล่าว  ย่งค วาม โ ศร กเศ รา 
เสย ใจ แก่ ลุก หลาน  ญาติ มิตร เบน อ น มาก  รอย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  เบน 
บค คล ผ้ซง ประกอบ แต่ ความ ด เสมอ มา จวน จน วาระ สุด ทาย 


\ 
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ร้สิก เสย ใจ เบน อย่าง ยิง ทคุณ ชล อ จาก เรา ไป เร็ว กว่า ควร  คุณ ชล อ 

เบน ฅนส ภาพ เร็ย บ รอย  เคย เบน เพ อนนั ณ รยน ร่วม รุ่น มา ดํว์ย กน  เล่น 

ฟ่ตบ อลล์ ก็อย่ ใน ทม เตย วก น  คุณ ชล อ เบน นัก วิง เร็ว และ วิง ผลิต เห รยญ ทอง 
ของ สวน ก หลาบ วิทยา ล ย  ทำ ช อเส ยง ให้ แก่ โรงเรียน ไว้ มาก 

ภาค ภมิ ใจ ของ พวก เรา  คณ ชล อ จาก ไป แล ว 
1 ปด เท่า นัน. 


เบน ท 


เรา ไตํ๋แ ต่ระ ลทถ ง และ ขอ ให้ 


พลเ รอ เอก 


^  ^  เ^)  เ^ 


ผ้บ่ ญ1 ชา การท หาร เริอ 


- 
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ใน สม ย เปล ยนแ ปลง การ ปกครอง ใหม่  ๆ  ร. อ.  ชล อ  เอ มะ ศร  อบ 
ขำ พ เขำ ร* บ ราชการ อย่ใ นก รม รถ รบ คิว ยก' น  เรา ม ความ สน ท สนม กน มาก 

เพราะ นาย ทหาร ใน กรม รถ รบ สม' ยนัน  ติ, อง กิน นอนอยู่ ใน กรม ซงต่ งอ ยู่ ใน 
วิง ปา รส ก ว่นเ บ่น ประจำ  นาน  ๆ  จง จะ ได้ แยก ยาย ก่น ไป พก ทบ านส่ รน ตา สก 
คร ะ ง  ฉะ นํ้น  จํงมิ โอกาส ได้ ร่วม ทกข์ และ สข ดว์ย กน เห มอน กบ พน อง  อยู่ ใน 
ค ร่วเ รอน เด้ย วก น  แต่ ชล อ ไม่ สามารถ จะ อยู่ ร่วม กบ พวก เรา ไค ตลอด ไป  ก 
มิ อนเ บ่น ทาง การ เมิ อง ตอง จาก ไป อยู่ ทอน 

ขำ พเขำนับ ชล อ ไม่ ได้ พบ ก' นอก เลย  คง ได้ แต่ ข่าว ของ เชา จาก เพ อ นๆ 
เบ่น ค วิง คราว ว่า  เขา ย' งมิช วิ ตอย่ เท่า นัน  จน กระ ท, งขา พ เจา ได้ เขา มา เบน 
กรรมการ  ฯ  ของ โรง งาน ยา สบ และ เบน ผ้อำ นวย การ ยา สูบ ใน ท สุด  จง ได พบ 
ก', บชล อ  ซงร้ สิ กว่า เขา ได้ เปล ยนแ ปลง ไป  นัง ใน ทาง สุขภาพ  และ นิส ส' ย่โจ คอ 
แทน ที่ จะ เบน คน ร่าเริง ข เล่น  ขห่ว เราะ  กลบ กลาย เบน คน เคร่ง ข ริม พูด นํอย 
มิค วาม สงบ เส งยม อยู่ เบน ประจำ  ท่งน  อาจ เบ่น เพราะ เขา เกรง ใจ ขำ พเ ขำ 
หริ อตํ องการ จะ ทำ ตน ให้เ บ่น นัว อย่าง แก่ พนัก งา นอน ก็ ยาก ท จะ ล่วง ร้ได้  แต่ 
อย่าง ไร ก็ ตาม  ชล อก็เ บ่น คน ท มินิ นัย อ่อน โยน  ละมุน ละม่อม มา แต่ ไหน แต่ 
ไร มา แนัว  เขา ไม่ เคย เบ่น คน กระ ต่าง หรอ นกเ ลง  การ นังค ไ เนัญ ชา ก็ ทำ ตน 
แบบ ญาติ ผ้ให ญ'  ฉะ น น  ชล อ จงเ บ่น ทวิ ก ใคร่ ของ ผ้ใต้ บ, งนับ นัญ ชา ตลอด มา 
ชล อมิเ สิย อยู่ อย่าง ห นง  คอ  การทำ งาน ชนิด ที่ ไม่ เห็น แก, สข ภาพ ของ นัวเ อง 
ระหว่าง ที่ บ่1 วย นัว ย โรค ร่าย ท คร่า ชวฅ เขา ใบ ค วิ งบ  ขำ พ เจา เคย เติอ น ให้ เขา 


ลาบ วย และ พก ผ่อน อย่ ทบ5 านเ พอ จะ ไต้รํ บก ารเ ย่ยว ยา ไต้ เต็ม ท  แต่ ชล อก หา 
ได ปคูบ ติ ตาม คำ แนะ น้า ของ ข็าพ เจำ ไม่  คง มา ทำ งาน ตาม ปก ต  เวน แต่ บาง 
วน ท โรค คำเ รบ มาก จน ถง กบ มา ไม่ ไหว เท่า มัน 

ขา พ เจา เคย นก อยู่ เสมอ ว่า  เขา คง จะ ม่ชวิ ตอย่ ต่อ ไป ไต้ อก นาน  หลง 
จาก เขา ออก จาก งาน เพราะ เก บยถ เอา ยแมั ว  เพราะ เขา ไม่ ตอง ผืน ใจ มา ทำ 
งาน อก  คง จะ โด่'  ม โอกาส รก บา เนอ รก ชา มัว ไต้ อย่าง เต็ม ท  แต่ท ไหน ได การ 
ปลด เก ษยณ ครา วน์  กลบ เบน เส มอน  การ กำหนด ขด มัน ของ ชวต  ของ เขา  ด่วย 
ชล อ ได จาก มัาพ เจ5 าแล ะทก  ๆ  คน ท เบน มิตร-ญาติ-แล ะผู้ท ค้น เคย  ไป อย่าง 
ไม่ มวน ได้ กล ไ) มา พบ อ  ก  นอก จาก ชอแ ละ คณ งาม ความ ดทเ ขา ได้ กระทำ ไว 
เท่า มัน ท พวก เรา พอ จะ หา พบ  ฉะ น่น  ใน โอกาส ท จะ ม่กา ร ประกอบ พิชิพ ระ- 
ราช ทาน เพลิง ศพ เขา ใน ครา วน  ข* าพเ จ2, 1 จง ขอ วิงวอน’ ให้ ท่าน ผ้ทเ บน ทรํก และ 
ค้น เคย มับ  ร, อ.  ชล อ  เอม ะศิริ  จง ตง ชิต อธิษฐาน ขอ อำนาจ คณพ ระ สร¬ 
ร, ตน ตรไ และ คุณ งาม ความ ดทพ วก เรา ไต้ ประกอบ มา  จง เบน ผล ดล บรรดา ล 
ไห้ เขา ไป สู่ ส คติ ใน ส ไป ราย ภพ ตาม ควร แก่ คติ วิ สไเ ลิด 


พล โท 


(ม. ร. ว.  ลาภ  มัสติ นทร ) 


โรง งาน ยา สบ  กระ ทรวง การ คล ง 


๑  ใ^.?].  ©๔ 
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รอย เอก ชล อ  เอม ะศิริ  ได้ ถง แก่ กรรม เสย แล ว  เม อวน ม  ๓  ตุลาคม 
๒๕๑๔  ม อาย ครบ  ๖®  บ  บ ริบ รณ์  ข่า วน ได ทำ ไห บรรดา ครอบ ครว  ญาต 
พ น่อง  เพ อนฝ งร้สิ ก สลด ไจ ใน การ จาก ไป ของ  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  เบน 
อย่าง ยิง 

ริอย เอก  ชล อ  เอม ะศิร  เบน ทหาร ทอ อก รุ่น เด ยว กบ ขา พ เจา  คอ เม อ 
วน ท  ๑  เมษายน  พ. ศ.  ๒๔๗๕  ใน ครํ้ง กระนั้น  นาย ทหาร รุ่น  พ. ศ.  1®0๔(3 ๆ) & 
น่า จะ มด็ว ยก, นพัง หมด  ๔๘  นาย  แต่ ดวย เหตุ การถ เอน ผนผ วน เก ค ขน  ใน 
ระยะ เบน นก เริย น นาย ร* อยบ สด ทาย  น่าน เม' อง อยู่ ใน ภาวะ ขาว ยาก หมาก แพง 
เศรษฐกิจ ตก ตา  รํฐ บาล จำ เบน ตอง ปลด ขา ราชการ ออก เสย น่า ง  เพ อให 

งบ ประมาณ จ่าย ได้ ดล พับ งบ ประมาณ ราย ริบ  เลย พลอย เบน เหตุ ให้ นํกเ ริยน 
นาย ริ, อยบ สด ทาย  ไม่ ไต เขา สอบ ไลป ลาย บเส้ ย  ด ๕  คน  ไป ศก ษา ตาง 
ประเทศ  ๓  นาย  คง เหลอ ออก เมน นาย ทหาร รุ่น เคย ว พัน  เพ ยง  ๓0  นาย 
เน่า น น  เม อ รวม นก เริย นที่ไ ป ศก ษา ต่าง  ประเทศ ต้วย  ๓  นาย  จิ งม นาย 


ทหาร ร่น บ  ๒๔๗๕  อยู่  ๓๓  นาย 

เม อ มา ลง ภาวะ การ ถ่เบ จ จุบ' น  นาย ทหาร รุ่น บ 

เหลอ รบรา ชกา ร เบน นาย น หาร ประจำ การ เพ ยง  ๓  คน 
สง ช วณิช  พล โท  เวก  เชย ว เวช  และ พัน เอก  สนิท 
ทหาร พน ราชการ  และ นาย ทหาร กอง หนุน  ® ๕  นาย 
และ ถง แก่ กรรม  ด ๔  นาย  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร 
คน ที่  ๑๔  ใน รุ่น เคย ว พัน 


๒๔๗๕  ยง คง ม ต, ว 
คอ  พล เอก  ธง เจิม 
แย่ ม สงบ  เบน นาย 
หาย สาบสูญ  ๑  นาย 

เบน ผู้ที่ถ ง แก่ กรรม 


(๑๒ ) 

ขา พเขำรู้ จำ  ร่อย เอก  ชล อ  เอม ะศิ?  มา ตํ้งแ ต่เร ยน อยู่ โรง เร ยม 
สวน กุหลาบ ริ ทยา ลำ  โดย การ แข่ง' ขำ ฟ ตบ อลชึ งอ ย่กํน คน ละ ทม  รอย เอก 
ชล อ  อยู่ ทมโ รง เริย น สวน กุหลาบ  ห  ส่วน ขำ พเขํ ๅอย่ ที่มโ รง เริย น เทพ ศร นทร 
รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  เบน นำ ริง เร็ว ที่มชิ อ ติด อย่ใ นสจิ มำร ของ การ แข่ง ขำ 
กฬา ใน ฐานะ วง เร็ว  เบ่น สถิติ ที่ ปราก ฎอย่ หลาย บ่  การ แข่ง ชำ ฟุตบอล 
ระหว่าง ทมข อง รำ ย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  กำ  ของ ขำ พเ ขำ เข่า รอม ชิง ชนะ เลศ 
ดวย กำมา  ๒- ๓  บ  เม อ มา ร่วม กำ ที่ โรง เริย น นาย รำ ยก็ ได้ แข่ง ขำ ร่วม กน 
ใน ทมโ รง เริย น นาย รำ ย  หล* ง จาก นำ  ก็ มา ร่วม ที่ม ฟุตบอล กำ อก ใน ทม นาย 
ทหาร มา  และ ที่ มก ระ ทรวง กลาโหม  จง นำ ว่า  รำ ย เอก  ชล อ  เอม ะศิร  เบน 
นำ กฬา ทมิชิ อเส่ ยง คน ห นง' ใน วํย รุ่น 

ร่อย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  เบน บุคคล ผ้ห นง ใน รุ่น เที่ยว กำ ขำ พเ ขำ  ได้ 
ถก มร สมใน ชิริต  ล่อง ลอย ไป ตาม สถานะ การณ์ ผ่ำผ วน ของ การ เม อง ใน 

เม อง ไทย  ชง ทำ ให้ ช ตา ชิ ริตเ บ่น ไป ตาม เคราะห์ กรรม  ดำ ความ หล* งที่ พอ จะ 
จำ ได้ ดำ น 

เม อวำ ที่  ๑  เมษายน  พ. ศ.  ๒๔๗๕  นำ เรย น นาย ร่อย  ชล อ  เอม ะศิริ 
ได้ รำ คำ สง จากกระทรวง กลาโหม  ให้ เบน นำ เรย น ทำ การ นาย รำ ยเ ขำ ประจำ 

กรม อากาศยาน  แต่ ให้ ไป รบ การ ผืกแ ละ อบรม  ใน  ร.  ๘  พำ  ๒  เม อ รำ 
การ ผก และ อบรม ครบ กำหนด  ๖  เด อนแลว  จง ให้ ไป รำ ราชการ  ณ  กรม 
อากาศยาน ต่อ ไป 

เม อว่ำ ที่  ๒๔  มิถ นาย น  พ. ศ.  ๒๔๗๕  ได้ ม เหตุการณ์ อำ มิ ได้ คาด 

หมาย เกด ขน  ได้ ม คณะ ผู้ ก่อ การ เปล ยนแ ปลง การ ปกครอง ยด อำนาจ การ 


๓ ) 

ปกครอง เบน ค ร* ง แรก  โดย มพ่น เอก พระยา พหล พล พยุหเสนา เบน ห' 'น นา 
และ ม นาย ทหาร ชน ผ้ให ญ่ผ้ห นง เบน ญาติ ผู้ให ญ'  ของ นก เรย นทีา การ นา ยร0ย 
ชล อ  เอม ะศิริ  ร่วม ก่อ การ อย่ต่ วย ใน คณะ นน  หล* ง จาก น* น  ได ม การ 
ปริ บป รง กำ ล่ง  และ โยก ยาย นาย ทหาร ก* นคร” ง ใหญ่  นก เรย นทีา การ นาย ร0 ย 
ชล อ  เอม ะศิริ  แทน ที่ จะ ได้ ร* บ โยก ยาย ไป ประจำ กรม อากาศยาน ตาน คา สง 
เดิม  กลํบ ได้ ริบ คำ ส* ง์ ใหม่ ให้ โยก ยำ ย มา ประจำ กอง พน น นา ร นาน  ๑  รก นา 
พระองค์  กอง ร่อย  ๓  ชง เบน กอง รถ รบ ร่วม กบ ขา พ เจา  โชค ชะตา ตอน น 
คง จะ ดิขน กว่า ที่ กำหนด ไว้  เพราะ กอง รถ รบ แห่ง กอง พน ทหาร นาน  ®  รก นา 
พระองค์  ได้ ม บทบาท ใน การ ร* ก์ษา ความ สงบ เรย บ ร่อย ใน เขต จง น' รด พ ระ นคร 
อย่าง เต็ม มอ  การ ริบ ราชการ ของ น* กเ รยน ทำ การ นาย รอย  ชล อ  เอม ะศิริ 
กำ ล่ง ด ขน  เม อ ครบ กำหนด  ๖  เด ธน  ตง แตอ อก รบรา ชกา รค รง แรก แล ว  ก 
ได้ เลอ น ขน เบน นาย ร่อย ตรใ นบ  พ. ศ.  ๒๔๗๕  นน 

ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๗๖  เกิด กบ สูวร เดช  มก อง ทหาร จาก ห่วเ มอง หลาย 
จ* ง หวด  ได้ ยก กำ ล* ง์เ ยำ มา ประชิด พระ นคร นาง ดำ น อยุธยา  ดอน เม อง  และ 
ปะทะ กับ กำ กัง ทาง ผาย จ่งห 'รด พระ นคร นตำ น0 นาง เจน  และ ห0 กส  แต่ ก็่ส้ 
กำ ล่ง ทาง ผาย พระ นคร ไม่ ได้  ผืาย กบ ฎ จง แตก ฉาน ซ่าน เซ็น ไป  ใน กร ณน็ 
นาย ทหาร ร่น บ  ๒๔๗๕  ชง ออก ริบ ราชการ รุ่น เดิย ว กัน ใน จ* ง์ห ว* ด ต่างๆ  พลอย 
ตด ร่าง แห ไป อย่ ทาง ผาย กบ คู เสย  ๖  คน  รอย ตร  ช00  เอม ะศิริ  ได้ ปฎิบ ต 
ห ยำ ที่ ราชการ ใน ระยะ น  ดํวย ควาน เหน็ด เห นอ ย และ ตรา ก ตรำ  จน กระทง ได้ 
ร* ม พระ ราช ทาน ยศ เบน นาย ร่อย เอก  ได้เ ยำ โรง เรย นผู้ กำกับ กอง ร่อย ทหาร ยำ 


(ด ๔) 

และ ได รบ คำ ส* ง์แต่ งต่ง์ ให้ เบน ผับ* งค่บ กอง รอย ทหๅ รล่ๅ  ใน กอง พ, น ทหาร มาท 
๑  รก บา พระ อง ค  ท* ง  ๆ  หย่ง มิ อายุ ใน การ ร,' บ ราชการ ยํง น้อย อย่ 

ชะ คา ของ ช้ริฅ  ของ คน เรา กำหนด เอง มิ ได้  สด แล’, ว แต่ กรรม ท ได้ ทำ ไร้ 
แต่ ปาง ก่อน  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  กำ ล่ง จะ มิช้วิ ต การ รบรา ชกา รท กาว หน้า 
แต่ เหตุการณ์ ของ ล่า นเมิ อง ใน ระยะ ผนผ วน  ใน ระยะ ทมิค วาม หวาด ระแวง 
ใน การ ปฎิว ต ซอน  เบน เหตุ ให้ ญาติ ผู้ใหญ่ ของ  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  ซง 
ใช นาม สกุล เด ย วก น  เบน ผู้ จ้อง สง สย ว่า  จะ มิค วาม คิด แตก แยก จาก คณะ ผู้ ก่อ 
การ  เลย พลอย ให้  จ้อย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  ผู้ซง ไม่ เด ยง สา ใน ทาง การ เมิอ ง 
พลอย เบน ผู้ ต้อง สง สยไ ปด*, วย  และ ถูก ปลด ออก จาก ตำแหน่ง หน*, าท ราชการ 
นบ แด่น น เบน ตนมา  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  ผ้น่า สงสาร ผัน  จง ตอง เปล ยน 
วิถช้ ริต จาก การ ร* บ ราชการ ทหาร  ออก มา ทำ มา หา กิน ส่วน ต่ว  เข* าทำ งาน ใน 
โรง งาน ทอ จ้า  บริบท  วระ  ฯ  ซงเ จ้า ของ เบน ญาติ ก่บ  จ้ อยเ อก  ชล อ  แล่, ว มา 
เจ้า ทำ งาน ใน โรง งาน ยา สูบ  ของกระทรวง การ ค ส่ง  ไม่ เจ้า สมาคม ก ไ) 

พรรค พวก เพ อนฝู งอก  ท* ง  ๆ  ทเ พอ น ร่วม รุ่น ทํงห ลาย จะ คิด กง  ถาม กง  และ 
เรย กร* อง ให้ มา พบปะ กน  นาน  ๆ  ค รง หน งก็ ตาม 

โดย ปกติ  ร*, อยเ อก  ชล อ  เอ มะ คิริ  เบน บุคคล ท ชอบ การ สมาคม  รก 
เพ อนฝ ง  ใจ คอ โอบ ออม อา ริ  ก จ้าง ขวาง  ดม เก่ง  ล* กษณ ะ สม เบน นาย 
ทหาร ม*, าทุก ประการ  แต่ เม อช วิตจ้ บ ราชการ ประสบ อุปสรรค จน จ้อง ออก มา 
ใช้ ช้วฅ หาง พล เริอ น สาม ญ แล่, ร  จ้อย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  ก็ เปล ย นบ คลิก 
ล* กษณ ะ ไป ใน ทาง เงย บข ริม  และ หาย หน้า ไป จาก วง การ สมาคม  และ เพ อน ฝูง 
รอย เอก  ชล อ  เอ มะ คิริ  ได นาย ทด  และ เห็น อก เห็น ใจ คน ห นง เบน 
เพ อน นาย ทหาร ร่น เด ย วก, น่โน ตำแหน่ง รอง ผู้ กำ น' รย การ โรง งา น ยา สบ  คิอ 


(๑ ส) 

ร่อย เอก  ทว  จิ นทห์ ยิง ยง  อก คน หน งก เบน นาย ท ทา รน าวิวิ มกองพนเดย1ก11 
มา ก่อน  คอ  พล โท  ม. ร. ว.  ลาภ  ห สด นทร  ผู้ อา นวย การ ใ รง งาน นา ทุน 
บจจ บ่น  จงเ บ่น กำ ดัง ใจ ให  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  ทา งาน ใน ตา แทน ง 
หัว หหัา แผนก ขน ส่ง โรง งาน ยา สบ  จน กระหัง อายุ โด  ๖®  บบร บูร ณ  กลา วิ ศอ 
ได้ ต่อ อาย อก  ต  บ  เม อ ครบ อายุ  ๖๐  บ 

ความ จริง  รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศร  ยง ไม่ อยู่ ใ นวย ทเร ยก วา  ชรา ภา พ 
ย, งทำ งาน ได้ กระ หับ กระ เฉ ง เยี่ยง คน หนุ่ม  เนอ ง จาก ความ เบน นก ก1' ง’ าจ าถ ใน 
สหัย อย่ ใน ว' ย ร่น  หาก แต่ คราว เคราะห์ ท โรค ราย เขา มา เยอ น  แม แต่ จะ ไ ช 
ความ อด ทน  ตัว ยนํ้า ใจ แห่ง หัก กฬา เพ ยง ใตก็ ตาม  ร่าง กา ยก ไม่ อาจ ทน ทาน 
ต่อ โรค ร่าย นน ได้  รอง ผ้อำ นวย การ ย่งัพู ดก บ' ขำ' พ เร่า ว่า  เม อ วาน น เอง  หัง 
พดค ย หับ  ร่อย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  ตาม ปกติ  แต่  รอย เอก  ชล อ  พูด เม่ม 
เส่ ยง เส่ย แล8 ว  คง ได้ แต่ เขย นหหั ง สอ  ส่วน การ พง ย' ง เบน ปก ติด อยู่  มา วน น 
จาก ไม่ เสย แลว  น่า อนาถ หัก  โชค ชะตา ของ คน 

ขา พ เจา  ซงเ บนผ้ สนิท ชิด ชอบ หับ  ร่อย เอก  ชล อ  เอม ะศิร  มา ตง แต่ 
ว*, ย ร่น  แข่ง ขน ฟุตบอล  นิล เลย ด  และ ขมา มา ตัว ย หัน  รู้สิก เศ ร่า สลด ใจ เบ็น 
อย่าง ยง  ทหั อง เสิย เพ ธน ร่วม ร่น ไป อก ผู้ท นง  ชง นบเ บ่น คน ท  ด ๔  ของ นาย 
ทหาร ร่น เด ย วก' น  ขอ คณ อำนาจ พระ ศร ร ตน ต ร่น และ สิง หัก ตสิ ท® ใน ลา กล โลก 
จง ได้ ช่วย ดล หัน ดาล ให้ วิ ฃญา ถ* ชอง  ร่อน เอก  ช ลอ  เอม ะ สิริ  จง ไป สู่ สุคติ 
ใน สรวง สวรรค์ สม ดัง ปรารถนา ทุก ประ กวิร  เทอญ* 


V า.  / *  * 


(พล โท  เวก 


เชย ว เวช) 


* 
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อา ลํย รัก  “เพื่อน ชล อ” 

โดย 

พล โท  อำนวย  ไข ย โรจน์ 
น. ท. ร.  รุ่น  ๒๔๗๕ 

เม อ  ช้ลอ  ก่บช้ เพ เจ้า  ศก ษ าอย่ ใน โรง เริย น นาย รอย ทหาร บกน่ น  เรา 
อย่ช น เด้ย วก* น  คอ  ชน  ๔  แต่ คน ละ ตอน  ชล ออย่ ตอน อํ งก ฤษ  คอ ตอน ท 
เริย น ภาษา ต่าง ประเทศ  ช้า พ เช้า อย่ ตอน ฝ รง เศส 

เรา เบึ่น น" ก่เริ ย นเ' ช้า ใหม่  ชง สำเร็จ ชน ม* ธยน บท  ๘  น ไน ริยน เข้า ใหม่ 
นน  ท*, ง  ๒  ตอน เบน จำนวน  ๒๒  คน  จบ ชน  ๘  จาก โรง เริย น ต่าง  ๆ  ก่น 
เม อร วมก่ บน ไาเ ริยน เก่า เช้า แล้ว  ใน ช้น  ๔  มน กเร ยนทํ ง หมด  ๔๖  คน  เม อ 
มาศ กษา รวม ก่น ไม่ กล ไ] คา ห์ก็เ บน เกลอ ก่น ไป หมด  ตอง ก่น ช้อง นอน อย่ 

ช้วย ก่น ทำ การ ผก และ เล่น กิ พก ร่วม กน 

ปลาย บี สอบ ไล่ ตก ไป  ๑0  คน  ลา ออก ไป  ด  คน  จง เหลอ  ๔๔  คน 
เคราะห์ ร้าย ของ นํก์เ ริยน ชด น  เพราะ ตอน ปลาย เทอม ของ ชน  ๖ 

คณะ คร ผาย วิชาการ เกิด กวด ขํนเ อา จริง เอา จ่งเ บีาเ พิเศษ  หรอ จะ เบีน เพราะ 

หาง ดาว พระ เครา ะหข องการ เต ร ยม ดล ย ภา พ ขา ราชการ  ซงเ รม  ม เคา มา แต่ บี 
ก่อน  ทำ เอา พวก เรา ไม่ ได้ สอบ ไล่ ไป เสย  ๑๔  คน  เพราะ คะแนน วิชาการ 
ทำ ไม่ ได้ ตาม ท กำหนด  เม อ ไม่ ได้ สอบ  ก็ ไม, ได้ เลอ น ชน  เลย เริย กช้ว ของ 
คิว เอง ว่า  “ท วก, ใช้ บเรี ย” 


นก เร ชน ชุด น รวม นัง ชล อ ทรหด นัก  ที่ เล่น เก่ง ทาง ก็ฬา เบน ตา ราก หลาย 
คน  ชนะ เลิศ ทาง ฟ่ต บอล ใน กรม กอง ทหาร นังห ลาย ก็ด วยนั กเ รยน ชุด น  ท 
เขย นบ ท ความ ลง ใน หน้า หนัง สอ พิมพ์ จน โรง พิมพ์ แทบ จะ ล้ม  ทุก วง การ สบ 
จบ กน แทบ ตาย  จน กระทิง ปฎิว่ ตก็ เพราะ นัก เริย น ชดน็  เล่น เค รอง สาย ดนต ร 
จน ออก ไป บรรเลง ออก อากาศ  ณ  สถาน เค รอง แร่ ทดลอง ที่ ศาลา แดง ก พวก 


&  V.  V. 

จ  (เ/  ๙ 


นัก เริย น ชุด นินัง นัน  จน ถูก ก0 ก์ บริเวณ เบน อาทิตย์  ๆ  คอ ปลาย ส ป ตา ห 
วน อาทิตย์ ไม่ ให้ ออก จาก โรง เริย นก็นั กเริ ยนช ดน้นั งนัน  และ เบน' ชุด เด ยวทิ 


ได รบ พระ ราช ทาน กระ บ  จาก พระ ห้ ต่ถ์พ ระ บาท สร! เด็จ พระ ปก เก ล่า เจา อย่ห ว 
บน พระ ที่ น' ไ! อนัน ต สมาคม  เพราะ ร่น ก่อน  ๆ  ต2 อง ใปร ไ) จาก จ่า กอง ร่อย  คอ 
ไป ด เลข หมาย กระ บ  ซงเ มอ ตรง นับ ที่ ทาง ราชการ ล่ง ให ไก่ ย  ก็ ไป เซ็น รบ 
แล่ วท ยิบ เอา มา เหน็บ เดิน ลาก ออก ไป เฉย  ๆ 


ตกลง ตอนออก ฌ็1 น นัก เรย น ทำ การ นาย ร่อย ตาม หล' กสต รชํนิ  ๖  พ. ศ. 
๒๔๘) ๔  บรรจุ เข้า เบน น นาย ทหาร ประจำ ตาม กรม กอง ต่าง  ๆ  ใน ต นบ  พ. ศ. 
๒๔๘) ๕  เพ์ ยง  ๓0  นาย เท่า นัน  เบน รุ่น ที่ เบน นาย ทหาร นัอย ที่ สุด 

ช้ลอ  เบน นก ก็ฬา ต” วยง  เบน นัก วิง ลม กรด ของ โรง เรย น สวน ก หลาบ 
วิทยา ล, ย  วิง เร็ว ทำลาย สถต ของ กร ฑานั กเร ยนช นิด ไม่ ม ใคร ทำลาย ได้  ธย่ 
หลาย บ  เบน บกซ็ ายข อง ทิม ฟุตบอล โรง เรย นของ เขา  วิง เบน รถไฟ ด่วน 
ต่วบ อม  ๆ  ชม สะ บน  จิบ' ไม่ ม ทน  ซ 3 เวลา นัน' ข5,' เพเ จำ อย่โ รง เรืย น นัด เทพ. 
ศิริน ทร์  แด่ ล่อง ไป ดู การ ช้งล่ วยรุ่ นก ลาง ระหว่าง สวน กุหลาบ นับ เทพ ศิริน ทร์ 
ที่ เสมอ กน ถง  ๔  หน  ๔  ครํง ใน บสุด ทาย ก่อน จะ จาก และ เลิก ใช้ หมวก ฟ่าง 


(๑^) 

*4  2/  8 / 

ยิง จำ ได้ ว่า  ชาว เทพ ศิริน ทร่ท ก คน ท ไป ดูฟ่ต บอล ค ร' งนน ใจ บาย ใจ 

ควำ  เม อลก ไป ถง บก ชาย  ได้ ยิน แต่ ผาย ตรง กน ขาม รอง แต่  ขูด  ๆๆ  ๆ 
อง คะ นิง  พอ ลกห ลด ออก จาก บก ยิก วง ลม กรด เสย เม อ ไร กรู สกส บาย ใจ 

เกม บิล เลย ต  ก็ทย อก เสย เม อ ไร  เขา เบน เจา ของ ลูก บาง  ทเร ยก วา 
แ จ๊อก ก ร่อ ย,  คอ แทง ไซ๊ด์ ขน นด  ๆ  เบาๆ  ไห ลูก ลง หลุม มก งบ ลุมแ บ ล 
แล้ว เลย ว ลง ไป  พ รอม ยิบ ตะโกน ว่า  “ส๊ย้ ก ก รอย  ’  เบน ทค รน เครง 

ตอน จบ จาก โรง เรย น นาย รอย  ฯ  ชล ลเล อก เหล่า นก บน  ตาม คา สง 
ให้ เข,, า ประจำ กรม ทหาร อากาศ  หาก ให้ ไป ริบ การ ผก อบรม  ใน  ร .ต่เ  พน  ด 
เสย ก่อน 

แต่ เขา ก็ ไม่ ได้ เบน ยิก บิน  เพราะ หลง จาก เปล ยนแ ปลง การ ปกครอง 
๒๔  มิถ นาย น  ๒๔ ฟ่ &  ก็ ได้ ริบ คำ สํ่ง์ใ ห้ยิา ย มา ประจำ  ม.  พน  อ  รอ.  รอย  ๓ 
ชง เบน กอง รํอ์ย รถ รบ ประจำ อยู่  ณ  วง ปา รุ สก วน 

ความ ยิน ผวน ใน หาง การ เม อง ระย^ คอ  ๆ  มา  จูๆ  ชล ฮก มากลาย เบน 
ผ้ต อง หา  ว่า อย่ ใน คณะ ผ้ วาง ยา จะ ฆ่า นาย กร, ฐม นคร  เพราะ ตำรวจ ไป ยิน พบ 
ผง ส ขาว  ๆ  ชง เขา เอง ก็ปฎิ เส ชิ จนเ บอ ไป เอง ว่า  ไม่ ใช่ ของ เขา  ไม่ รู้ ว่า ยิน 
จะ มา อย่ ได้ อย่าง ไร ไม่ เยิา ใจ เลย 

จะ เขา ใจ หรอ ไม่ เช่า ใจ  ก็ ถก กก อยู่ บน ชน  ๓  ของ ศาลา ว่า การ กลาโหม 
ร่วม กบ ค นอน  ๆ  อก มาก  แยิว ต่อม าก็ยิ ายเ ยิา ไป อยู่ ใน แดน  ๖  คุก บาง ขวาง 
ยิง หวด นนท บุร 


(  ๒0  ) 

ขา พ เจา  เคย เขย น  ใน หน’, เส อ  ไว้ อา ลิ ย  โน งาน  พระ ราช ทาน  เพลง ศพ 
ดร.  โชติ  คุ้ม พน/  ทวิ ด เทพ สิริ นทรา วา ส  เมธ  ๓0  กน ยาย น  ๒๕® ๔  ม 
ความ ตอน หน ง  พาดพิง มา กง  ชลฮ  หง  ๆ  ไม’ คิด ว่า  จะ ติ, อง มา เขย นอก ไน 
เวลา กระ ชไเ ชด กิน เช่น น  บท ความ นิ นม ว่า 

ข่าว คราว ขอ* ท่าน ผ่าน ตา อยู่ บ่อย เหลอ เกน  นับ ตั้งแต่ ถูก จับ ใน ขอ หา 
ล กร ร จ ว่า  เบึน ขบถ คิด ทำลาย ลาง รัฐ ธรรม นูเข  เม อบ  ๒๙๘๑  จำ ได้ ว่า  มผ 
ต้อง เผชิญ เคราะห์ กรรม ค ตั้ง นั้น  ๙๔  ท่าน  พอ รำ ลก ได้ ว่า  ม เจ้า นาย ขน พระ เจ้า 
บรม วง ศ เธอ  กรม พระยา ชัยนาท นเ รน ธร  เม อ ยัง ทรง เบน กรม ขน  ฯ  พล โท 
พระยา เทพ หัส ดิน ทรเ ร่อย  ๆ  มา ฒถง เพ อม ร่วม รน  ร่วม โรง เรํย น  ร่วม กรม 
ของ ข้าพเจ้า  เข่น  ร้อย เอก สำรวจ  คา ญ จน สํทธ  ร้อย เอ ก 1 เลอ  เอ มะ ศร 
ร้อย เอก เพ็ข ร  ศุขส ว่าง  ร้อย โท เผ่า พงศ์  เทพ หัส ดิน ทร์  เบน อาทิ 

ใน ทำนอง เคย วกิ บท  ดร.  โชติ  ฯ  เคย ตอบ ขา พ เจา ว่า  เรา มัน หำ แข็ง 
ไม่ ยอม ร่วม ทำ งาน ตาม บงการ ของ เขา  เรา ก็ ถือ ว่า เรา เบ็1 น คน  ๆ  หนึ่ง  จะ มา 
รังแก กิน โค ย ไม่ มี กฎเกณฑ์ ไม่ ได้  เมี่อ นึ่า เชี่ยว  เรา สนิก ร จะ ขวาง เรือ เพราะ 
คิด ว่า จะ แก้ และ  คน ให้ สำเร็จ ให้ ได้  มัน จึง เหมือน ผืน ธรรมดา ไป  แต่ เมือ ระลึก 
โดย ธรรมะ ของ พระ พุทธองค์ แล่ ว  ก็เบ็่ นอ” นอ โหสิ กิน 

ชล อ  ก็ เคย ตอบ ขา พ เจ้า ว่า  มัน เบ็น เวร เบน กรรม  อย่า ไป คิด ถึง มัน 
เลย  มัน กง บ่ง เ อิญเ บน เพราะ นาม สกุล ของ เรา ไป เหมือน กิ บ ท่าน เจ้า คุณ อา  คือ 
พ่น เอก พระยา ฤทธี้ ย์กเ ณย์เ ข่า คํวย  แต่ จะ ทำ อย่าง ไร ได้  เรา มน ก็ นาม สกุล นึ่ 
จริง  ๆ 


^  ๒๑  ) 

ชล ยึบ่ว ย มา  ๒  บก ว่า  เจ็บ ปวด อย่าง ไร จ้า พ เจ้า รู้  เพราะ ไป มา หาล่ 
เสมอ ทสำ หัก งาน กอง ยาน พาหนะ  โรง งาน ยา สบ  ดว ยม งาน เกย ว ขอ' งอ าคย 
เขา รวม หังค วาม สนิท สนม ท เคย อย่ ร่วม หัน มา  เม อ ตอง ไป เอิก สเร ย หลาย 
ครํง ทคอ  ก็ บ่น ว่า  กิน อาหาร ยิง ตอง บด  ผิด อณห ภูม นด เตย วก แสบ คอ 
จง ลอง หา ซ๊' บ ไก่ สำเร็จ ท เขา จำหน่าย เบน ขวด  ๆให แทน อาหาร  เม อม โอ กาล 
ไป ฮ่องกง ตาม คำ เชิญ ของ คณะ หหัง สอ พิมพ จน ท โน่น  ได พบ ราน สมุนไพร 
ทหัน โฆษณา ว่า  ยา ของ เขา ศ ‘กด สิทธ รก ษา โรค มะเ รง หาย  คน กรุงเทพ  ฯ 
ก็ หาย มา หลาย คน  ก็อต ส่า ห ซอ มา ฝาก เพ อให ทดลอง โดย ปรก ษาแ พทย 

ประจำ ต ‘ว เสย ก่อน  แต่ โรค มะเร็ง  ก็ เห็น จะเ บ่น ดง ท  “นาย เรอ่ ใบ  แห่ง 
“เด ลินิว สํ่”  บริภาษ ว่า  “มะเร็ง เส็ง ซวย  มน ก ไม่ ยอม ลดละ ไห เลย 

ชสฮ  เบ่น คน เริย บ ร่อย  หัวเราะ ง่าย  เอาใจ เพ อน  ไม่ เคย ขด แย่ง หับ 
ใคร  กระ บ่ง เพ อนหั านที่ มา พบ หัน ใน งาน ศพ ทวด เคร อวล ย์  ฯ  ย, งอ อก ปาก 
ว่า พน คน สมถะ  เงย บแม้ อยู่ บ่, านก็ เห มอน ไม่ อยู่  กบ่  ๆ  ก็ ไม่ เห็น เคย ดุ ลูก 
แต่ อา ร อารอบ แก่ เพ อน บาน ด จร ง  ๆ 

ไม่ เอา เปรย บ ราชการ  ไม่ เอา เปรย บ เพ ลน ฝูง  ตรง ต่อ เวลา เสย ยง กว่า 
ตรง  คอ เกิน ให้ ไป ถง ก่อน เวลา เบ่ด ทำ งาน ต, งเก อบ ข่า โมง  และ ก็ เลิก หล, ง 
เวลา เขา บ่ด ทำ งาน ติง นาน  ๆ  แจ้ว เบน อา จินฅ์  แถม บาง ท เสาร์  อาทิตย์ เขา 
หยด หัก หังย่ อง ไป ดู งาน ซา ไป 


ความ ด ต่าง  ๆ  ที่ อำ ง มา  แม้ แต่ เพ ยง ส่วน ห นง ของ เทือ น คน หน งน 

เชอ ว่า  ย่งช ะมค นอน  ๆ  ทํงที่ ใกล้ ชิด จะ เห็น มากกว่า  หรอ คน ห่าง จะ เห็น ด 
กว่า  คน ที่ สง กว่า จะ เห็น เห นอก ว่า  คน ที่ ตากว่า จะ เห็น ค, วยก็ ตาม' อํง์ห ลาย 
ท่งป วง น  จง ดล บรรดา ล ให้  ชลฝิ  เอม ะศิริ  ของ เรา และ ของ ท่าน  จง ไห้ 
เขน สุข  เขึน สุข  ในสั มป รา ยิก ภพ โนน จง ทุก ประการ เถิด. 

หล โท  อำนวย  ชย่ โร ซน 


อา ล ย, ชล อ 


ชล อ  เอม ะศิริ  เบน กัง ญ าตแ ละ เพ อ นรก ขา พ เจา  เรา อยู บาน ตด กน 


มา ตง แต่ เด็ก  ๆ  เคย ร่วม  ร. ร.  สาม ญ  และ  ร. ร.  นาย รอย ทหาร บก มาด ว ยอม 
อาย ก็ ร่น ราว คราว เตย วก น  แต่ ขา พ เจา เขา รบ การ ศก บาท  ร*' ร*  นาย รก บ  บ 
ก่อน  ๑  บ  จง ได้ ออก เบ่น นาย ทหาร ก่อน ชล อ! พ ยา  ๑  รุน 

แงอช ลออ อก รบรา ชกา ร เบน นาย ทหาร ส' ขญา กัตร แล ว  เรา กเค ยอ ยู 


ใกล้ ชิด กน อก  ข่า พ เจ้า เบน  ผบ.  หมวด รถ ถ* งอ ยู่  ร.  พ่น  ๖  ชล อก เบน  ผ บ¬ 
ท  มวด รถ ถงข อง กรม รถ รบ  อ ยวง บ่า รุ สก วน  ซ งม ท ตง ห นวย อยูไ กล เอย งอน 
ที่ สด  เรา จง สน ท สนม กน อยู มาก ใน ระ ย" นน 

ชิวิฅ การ รบรา ชกา รท หาร ของ ชล อ  น่า จะ ก้าว หน้า ต่อ ไป ดวย ด  เพราะ 
เบี่น ผ้ที่ม ความ ร้ค วาม สามารถ,  เบน นัก ก็ฬา  และ มอ* ธ ยา ศ ยอน ต งาม  เบน 


ที่รกั ใคร่ ของ เพ อนบ่ งด ลอด จน กัริง กับ บ่ ญ ช าเบ ม0 ย่'1 งด ยิง  และ ก ใด รบ พระ* 

ราช ทาน ยศ เบน  ร. อ.  ใกล้ เคย ง กับ จ้า พ เจ้า  แต่ เบน ท น่า เสย ใจ อย่าง สุด ชง 
ที่ ชล อ ก้อง ถูก 3 1 รส ม จ้า ย ท า ง การ เม 01 ใน สบ* ย่ นบ กัด พ า ผ กัก คน ไ ห้ชล  อ ก้อ ง ได้ 
ริบ กรรม  กัน เบน กรรม ที่ ตน มิใด้ ม ส่วน ก่อ ร่วม ด* วย เลย  ชิวต การ เบน ทหาร 


ของ ชล อ จง ตอง ยศ ลง เพ ยง แคน, น 

ภาย หล* ง์  เม อ  หมด เวร  ทใด้  ริบ เคราะห์ จาก  มรสุม  ทาง  การ เม อง  แก้ว 
จ้า พ เจ้า ทราบ ว่า  ชถิอ ได้ เจ้า ริบ ตำแหน่ง กัน เบน อา ชิพ ใหม่ ทาง  รง.  ยา สุน 

และ ก็ ดำรง อย่ ใน ตำแหน่ง หน้าที่ ต่าง  ๆ  อาย ใบ  รง-  ยา สุ บ นั้น  เจริญ ก้าว หน้า 
มา ก้วย ค  จน จวบ กระ ก่ง เก ษยณ อายุ การทำ งาน  ชง ก็ เบน ไป พร อม กับ 


จ้า พ เจา เช่น กน 


(  เอ  ๔  ) 

การ จาก ไป อย่าง ไม่ มิว่น กล' บ ของ ชล อ ใน คร่ง มิ  จร งอ ยู่แม จะ เบน ไป 
ตาม กฎเกณฑ์ แห่ง ชวิต  ซง ไม่ มิ แม้ แต่ มน ษย์ห รอ สตร์ ใด  ๆ  จะ หล กเล ยง ได 
แต่ กยํง ความ เศ รา สลด แก่ บรรดา ญาติ มิตร เบน ย่น มาก  เพราะ ชล อ อาย ยง ไม่ 
ควร ท จะ สน สด ลง โดยกระ ทน หน 

ขอ อำนาจ บา ร มิค ณ พระ ศร ร' ตน ตรย  และ สิง ศ* กด สิทธ ห่งห ลาย  จง 
ได้ โปรด ดล บรรดา ล  ให้ วิญญาณ ของ ชล อ  จง ไป ส่ส คติ ใน สม ปราย ภพ 
สม ด*, ง เจ ตน จำนง ค ของ บรรดา ญาติ มิตร ทได้ ร่วม กิน  บำเพ็ญ กุศล ให้ ใน ครํง น 
ด, ว ย. 


(จำลอง  สิง หะ) 

๓๐  ศ สา ศม  1®ป็๔ ๑ ๔ 


อา ลย  คุณ ชล อ  เอ มะ ศร 

คุณ ชล อ  ก' บ  ผม โต มาก บ ย่าน นำ คลอง มอญ  ด้วย กน  ขณะ เรย นอ ยู 
ม', ธ ยมก ลาง ผม เดิน ไป โรง เริย นโฆ สิต สโมสร  จาก ถนน แค  (บจ จุบ น เบน ถนน 
อิสระ ภาพ) สวน ก' บคณ ชล อซง เดิน จาก หลง ยู่ ทหาร เรอ ใน ขณะ น่นไ ปใร งเร ยน 
ทวิ ธ าภิเ ศก  จุด ที่ สวน ด้น มก จะ เบน แถว ว0 ดเค รอ ว ลย์ว รว หาร  หรอ ม ฉะ นน 
ก็ ตอน หล' งอ่ท หาร เรอ  เรา ร่วม สถาน ศก ษาเ ดิยว กน ก็ ตอน ไป เรย น ต่อ  ณ์- ๘ 
โรง เริย นสว นก หลาบ วิทยา ล ไ] ซง บาง ร่น ผม ไป สาย กอ าศย เกาะ รถ จก ร ยาน  ๒ 
ล่อ คณ ชล อ ไป  บาง ร่น ใน ว' น หยด เรา ก็๋ม* กอ อก เตะ ฟุตบอล ล กน ท ลาน มะ เกลอ 
ว' ด พระยา ทำ  ตรง ด้าม ด้! นคณ ชล อ  เรา สนิท สนม กน มาก 

เรา ด้อง แยก ก่น  เม อ จบ ม' ธยม บริบู รณ  คุณ ชล อ ไป  เขา โรง เรย น 

นาย ด้อย พระ จล จอม เก ด้า  ฯ  ผม1 ไป เด้า เรย น แพ ทย  ณ  มหา วิทยา ล ไ! 

จฬา ลง กรณ์  เรย น จบ แด้ว ก็ แยก อา ชึพก นไป ตาม โชค ชะตา  แต่ ถ งอ ย่าง ไร 
จะ ห่าง ด้น คน ละ ห' ว์ด้า นหํว เม อร  ความ สนิท สนม ติดต่อ ร' ก ใคร่ เรา นิ ไต้ 

เปล ยนแ ปลง  เคย ร่า สาร ทุกด้ สุข ดิบ ใด  ๆ  ทเบ ดอก เล่า ส่กน พง ได้ อย่าง ไร 
ก็เบ นอ ย่อ ย่าง นม  พบ ด้น ทไร  รอย ยม ท เคย แสดง สมา เสมอ ออก มาเ มอ 
ค รง ย' ง เด็กๆ  ก็ เบน อย่าง เช่น เดิม  เบน แบบ ฉบบ ของ การ ยม ท ใคร เห็น ใคร พบ 
น่า จะ เอา เยี่ยง อย่าง จร ง  ๆ 

คณ ชล อ  เอม สิริ  เบน นก กฬา ใน สม ไ] ด้น หลาย ประเภท  วิง เร็ว 
๑00  เมตร  วง ผล ด ทาง ตรง  วิง ผล ดร อบ สนาม มาท  ส  ด้]  ๓  ประเภท  ทำ 
ชอเ สิ ยง ให้ โรง เริย นส รน กน ลาน  ฯ  นิสัย ใจ คอ เยี่ อก เย็น  พูด ด้อย  อด ทน 


สม เบน นก กฬา  ใจ ดฅ่อ มิตร  ซิอด่ อมิตร  และ ร' ก มิตร  แร* เจา ก ไป แล ว 
จะ เบน นก วง เร็ว ชนิด ทใน สม ยทิน ห์วิท กจํง ทวด ไม่ มิ ใคร เท ยบ ตด  “ตอ นม การ 
ชุมนุม ลูก เส อ ประจำ จ* ง์หว่ ตทก จง หวํด ท เขา มา ประลอง ผืเทิ าทก รง เทพ  ฯ”  ก 
วง ชนะ เลิศ  แม้ จะ เบน บก ซ, าย ใน สนาม ฟ่ต บอล จน มิ ฉายา  “อ* ใย รถไฟ 
ด่วน”  ทยา ก จะ หา คน วิง ตาม ผืเทิ าคณ ชล อ ทิน  แต่ คณช ลอก็ วิง ทน กฎ ธรรมดา 
ไป ไม่ ใต้ พน  ต่อ ง จาก มิตร ทอ ยู่เบ อง หลํ ‘ง ไป จน ไต้ 

ขอ กศล กรรม ท ประกอบ ไว้ ฌอง หล* ง์  จง ดล บ่น ดาล ให้ ดวง วิญญาณ 

ของ คณ ชล อ  เอ มะ ศร  มิตร รก  จง เสวย สุขอยู่ ใน ส ไ) ปราย ภพ โนน เทอญ. 


( ) 
4  *  ^ 


พล ตรี  ทิพย์  ผล โภค 


กรม แพ ทยท หาร บก 


อา ลํย, ชล อ  เพื่อน ริก 

รอย เอก  ชล อ  เอม ะศิริ  เบ่น เพ อน ร่วม ชน  ณ  โรง เรย น  สวน กุหลาบ 
วิทยา ล ไ)  ได้ เขำ โรง เวิย น นาย ร่อย พระ จล จอม เกลา  ฯ  และ ได มชว ต รวม 
ทกข็ ร่วม สขก น มาท ลาย บ่  เม ออ อก มา ค ร่งเ บ่น นาย ร่อย ทหาร  กิ ยง 1ด ม 
โอกาส ร่วม งาน ด็ว ยก, น โดย ด้ทก อง ร่อย รถ รบ  จาก นนเ ราก แยก ทาง อา ชรา 
ไป ตา มก ถู แห่ง กรรม  ได้ พบ กน อก คร่, ง หลง จาก ไป ศก ยาว ขา เท คน คทท ลป บน น 
ณ  โรง งาน ยา สบ  ซงเ บ่น ท ทำ งาน แหล่ง สุด ทาย ชอง ชล อ  แตก อนจ ะเ ชา 
โรง งาน ยา สบ ได้ ทราบ ว่า  นอง ชาย ชอ  สง่า  เอ มะ ศร  เด ชก ชวน ชล อ มา 
ทำ งาน อย่ท บ ริบ* ทวิ ระ ทอ ห่า  จำ กด  ชง เบน บรษ ท ของ พ สาว ลูก ของ ลุง ชล อ 
ชอค ณจํ้ม ลํ้ม  (อม าตย กล)  กรร ยา นาย ชิม  วิ ระ ไว ท ยะ  โดย คำ ชก ชวน 
ของ ท่อง ชาย ชล อ  หลํง จาก ทไ ดอย สงบ  ส*  เ รอน จา บาง ขวาง  &  บส์  เด อน 
&  ว' น  ใน คด  ขบถ 

ต่อ มา ได้ ทราบ ว่า มา ท้า งานอยู่ โรง งาน ยา สูบ  โดย พน เอก หลวง ชำนาญ- 
ย ทธศิ ล!]  ผ้อำ นวย การ  และ มา อย่ ร่วม งาน ดวย กน  และ เบน แหล่ง งาน 
สุด ห่า ย ของ ชล อ  ใน แผนก ขน ส่ง  เท่า ท ทราบ เบ่น ผู้บํง์ คบ บํญ ชา ใน กอง น 
ด, วยค วาม ด้  ส จริต  อด ทน  ข ย่น  ขน แข็ง  ตั้งใจ ท้า งาน ของ ราชการ ให้ 
ล ล่วง ได้ ด  มนิสํ ยเวิ ยบร่ อย  อ่อน โยน  เมตตา  กรุณา  โอบ อ่อม อา วิ 
พดท่ อย  ทำ มาก 

เพราะ ฉะนั้น ใน ฐานะ เบน เท อนร่ กิ  เม อ จาก ไป  ก็ย่ง ความ อา ล ย อาวรณ์ 
แก่ผ้ ทอ ย่เบ่ อง หลง  รวม ตั้ง ข, าพเ จา  ซงเ บน ม ตรร่ ก  ขอ ให้ วิญญาณ ของ 
เพ อนร่ กจง ไป สสค คล ท1 นค- 


ร. อ.  ทว  ชน ทรยึ ง ยง 


คำ ไว9 อาลํ ย 


คณ ชล อ เบน ลกพ ลูก น้อง  (ชิน  ๑)  ของ จำ พ เจา  ค รง หน งเ มอ เธอ 

ออก จากราชการ ทหาร แล3, ว  เธอ ได้ มา ช่วย จำ พ เจา ทำ งาม ดูแล โร งทอผ) 

ใน ขณะ ท เธอ มา อย่ ใกล้ ชิด กํบจำพเ จำนั น เธอ เบ่น คน มอ ธ ยา ศยต  เบนท 

นับ กอ ของ คน งาน เบน อย่าง มาก 

ต่อ มา เธอ ได้ ม โอกาส เจำรํบ ราชการ ใน โรง งาน ยา ลูม  เธอ จง กลบ ไป่ 
อย่ทํ นัาน ของ เธอ  และ ท กบ เธอ จะ มา เคารพ ใน วน สง กราน ค  นบ วา เธอ เบน 
น้อง ทนับ ถอจำพเ จำ อยู่ มาก พอ สมควร 

การ จาก ไป ของ เธอ  น้า นบ อายุ แล5, วก็เ ขา รยช รา  แต่ สง ขา ร และ จด ใจ 
ย' ง แข็ง แรง อย่  จง เบน ท น่า เสย ดายอย่าง มาก 


จาก พึ่ 

ปีมลิ ม  ว ระ ไว ท ยะ 
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ไว้ อา สัย 


ใน' ชวิต ไม่ ม ค ร*, ง' ใด จะ เสย' ใจ และ โ ศร กเศ รา ใน เม อ สาม อ น เบน สุ' ด ท* ก 
ได้ มา จาก ไป ดวย เวลา อิน รวด เร็ว เกิน กว่า ท จะ คาด คิด มา ก่อน  ดวย เม อวน กิ 
๒  ต ลา คม  ศก น  ย, งจํด การ ท้า บ ญวน เกิด ให้ คณช ลอก็ ยง ถวาย ของ พระ และ 
พ่งพ ระ สวด ช ย มงคล คาถา ด3 วยค วาม ศร ไ ๆชิา ยม แน้ม แจ่ม ใส  อยู่ ใน หมู่ ญาต 
พี่ น, ลง  ลกห ลาน  และ ผ้ใด้ บ่ง ค ไ] บ่ ญชา  ค ร่น วน ท  ๓  ใน วน รุ่ง ขน คุณ ชล อ 

ก็ มา จาก ไป เหลอ แต่ ร่าง ชง ปราศจาก วิญญาณ  และ ความ ดง ามท ปราก ฎอยุ 
ใน ความ ทรง จำ ของ ทก  ๆ  คน เท่า นไเ  คุณ ชล อ เบน สาม ทด  และ เบน พ่อ ทด 
ของ ลก  ๆ  ทก คน  โอบ ออม อา รแก่ บุคคล ทิว  ๆ  ไป  คอย บด เบา ความ 
เด อด ร้อน ต่อ ผ้ท มา ขอ ความ ช่วย เหลอ  จน สำ เรจ ทุกราย ไป 


คณช ลอเ บนผ้ ทมใ จร' กง านป ฎิบติ งาน ด3, วยค 'ราม รอบ คอม  ซอ ตรง 

ต่อ เวลา  และ หน้า ท  เบน ทร่ก ใคร่ ของ บรรดา ผู้ใค บ่ง ค' บบ่ญ ชา เบน ท ทราบ กน 
อย่  ปฎิบํ ต งาน แทบ จะ ไม่ ม เวลา พํก่ ม่อน เลย  แม้ แต่ ใน ขณะ ลม เจ บถง เขา 
โรง พยาบาล  พอ ท เลา แล3 วก็ รบ ไป ปฎิบ ต งาน จน ถงก รบ อายุ ราชการ อิน เบน 
วาระ สด ทาย พี่คณ ชล อ ได้ มเ' ร ลา พํก์ผ่ อบ เพี่ ยง ไม่ ลว่บ  คุณ ชล อก็ มา จาก ไป 
อิก ห ล” บ่ ไม่ ม้ว่น ตน ตลอด กาล  ขอ ใ หด วง วญ ญาณ ของ คุณ ชล อ จง ไปส่ 

ส คติ สรวง สวรรค์  ลำ ชาติ หน้า ม้จ วิง ขอ ให้ ได้ พบ และ อยู่ เบน คู่ ทุกข์ คู่ ยาก กน 

จ  จ 


ทก  ๆ  ชา ตเถ ค. 


เฉ ลอน  เอ มะ คิริ 


จาก 
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๓ ไว้ อา ล โ] 

ขำ พเ จำ ได้ร้ จิก  ร8 อยเ อก  ชล อ  เอ มะ ศร  มา ติง แต่ บ  พ. ศ.  ๒๔^๔  ซง 
ขณะ น้นขำพเ จำ ดำรง ตำแหน่ง ผ้ช่ว ย นัว หนำ แผนก- ชน ส่ง  แล"  ร •ล*  ชล0 
เอม ะศิริ  เพิง เข8, ามา ปฎิบํ ต งาน ใน โรง งาน ยา สูบ  ใน ตำ แหนง ป ร" จา แศ นก 
นับ จน ถงบ่ ปิจบ นเบ่ น เวลา  ๒0  บ่ เศษ แล ว  ร. อ.  ชล อฯ  ก! ตเ จร ญ กาว หนา 
ใน หน้า ท ราชการ มาเ บ่น ลำ คบ  จน ใด ดำรง ตำ แหนง หวห นาก องการ ชน ลง 

และ เพิง จะ เก ษผณ อายุ ไป ใน ปลาย บ่น เอง 

ตลอด เวลา ท ผ่าน มา  ร. อ.  ชล อ  ฯ  ได แสดงออก ถงฅ วาม เอา! จ ใส ใน 
หน* าที่ การ งานอย่าง น่า สรรเสริญ' จนเ บ่น ท ไว' วาง ใจ, ช อ- ง ผู้' บง ติ' แบ ญ1 ชา  จะ เห น 
ได้ จาก การ มา ทา งาน แด เ' ชา บ่ ระ ม ากเ  (๘. 0๐  —  ย}. ๓ 0  น.  เบน นจ สน  หง  'ยุ  ท 
กอง การ ขน ส่ง เขา ทำ  งาน  ๘. 0๐  น.  และ ถงแ ม จะ ถูก โรค ราย คุก คา มอ ยาง หน ก 
ถา  ร. อ.  ชล อฯ  พอ จะ ลก ไหว ก็ จะ ไม่ ยอม ห ยุค งาน เลย  นับ ได้ ว่า มนำ ไจ เบน 
ชาย ชาติ ทหาร แท้  นอก จาก นอินั บ่น ผู้ มนํ้า ใจ เสย ส ล35  โอบ ออม อา ร  จงเ บ่น 
ทรก ใคว่ บ ชา ของ ผ้ใด้ นังนั บบญ ขา  จน เรย กก* น่ติด ปากว่า  “  ผู้ กอง,,  อิน 
แสดง ถงค วาม รก, ใคร่ สนิท สนม  แทน ท จะ เรย กว่า  “ห, ว หน้า กอง”  อ' น่เ บ่น 
ตำแหน่ง ทาง ราชการ 

นะ น้น  เม อ ขำ พ เจ8, าได้ ทราบ ข่าว มรณกรรม ของ  “ผัก อง”  จง รู้ สก 

สลด ใจ อย่าง ยง  หง  ๆ  ทรู้ด ว่า  โรค ท คุก คาม  “  ผู้ กอง  ”  อยู่ นั้น  เบน โรค 


ราย ทวง การ แพทย์ ย่งย อม แพ้  แต่ ความ อา ล'’ ยนน มอย่ ท่วม ทน  เพราะ ถงแ ม 
ผู้ กอง จะ เก ษยณ อาย ไป  แต่ ยาม คิด กง เรา ก็ อาจ จะ ไม่ มา หา ส่ก่น ได้  แต่ คร่ง น 
จะ เบน การ ขา กก นชํ่ว ชวิต  ไม่ มวํน ท จะ1 ได้ พบ กน อก 

ใน โอกาส วน พระ ราช ทาน เพลิง ด (พ  ร. อ.  ชล อ  เอม ะศิริ  ใน วน น 
ขา พเจ็ าขอ ต่ง์ จิต อธิษฐาน  ให้ ดวง วิญญาณ ยิน สะสม ไว้ แต่ ความ ด งาม ของ 
ผู้ กอง ทรํก  จง ไป สู่ส คติ  และ ม ความ สุข ใน สม ปราย ภพ  เบน นิจ นิร นดร เทอญ. 

แ\ [V  X"  ต่^  1 

- - 7  , 

(นาย เศ รณ  ซน วา ลา 

รอ งผ้ อำ น: ย การ ยา สบ 


คำ ไว้ อา ล0 ย 


คณ ชล อ  เอม ะศิริ  เคย ร่วม งา นก บ ขำ พ เจ' ■เมา พอ สมควร  ร้สก ก่ง 
เบน ผ้ท เอาใจ ใส่ ใน การท นพ นอ ย่า งด  รอบคอบ  เบน ท เคารพ ของ ผู้ อยู่ ไ ต 
บํงคั บบํญ ชา  ชอต รง ต่อ การ งาน  เบน ทน่า เอา ตัวอย่าง ทด  เบ็น ผู้มค ราม 
อด ทน และ เบน คน ใม่ พูด  เก็บ ความ ล ไ) ได้ ดยิง  เบน ท ไว้ วาง ใจ ใน งาน ลบ 
สำคัญ  ๆ  ได้ 

ใน การ ทคณ ชล อคั อง จาก ไม่ ตาม ธรรมดา ชอง ใลก  ก็ ย่อม เบน ท น่า 
เสย ดาย  แต่ ความ ตาย ย่อม ไม่ ละเว้น ผ้ใด  ต่าง กนก ช้า หรอ เรว  ฉะ น น เม ล 
คณช ลอคั อง มา จาก ไป ก่อน  ก็ ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ไม่ สู่ สุคต ภพ เลต 

ว้! 4  วรร ธน ะ สาร 
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- 


จาก ลูก ของ พ่อ 

ท* งท ลุก รู้ ว่า  ความ ตาย นํนท ลก เลย ง ไม่ พน ว่า ใคร  และ ทุก เวลา นาท 
ท ยง อยู่ ก เส ม่อน ห นง กำ ต่ง์ กาว ไปส่ ความ สํ้น สด แห่ง ชิวิต หก ขณะ ก็ ตาม  แต่ 
เม อวน สน สุด ของ พ่อ มา ลง ลุก ก็ อด ใจ ทาย ไม่ ได้  เพราะ เบน การ จาก ไป 

อย่าง ไม่ ม่วน กลบ ของ พ่อ  ทลูก ไม่ ได้ อยู่ พยาบาล พ่อ อย่าง ใกล้ ชิด ได้  วน น* น 
วน ทตตุ ลา คม  ๒๕๑๔  เบน ว' นที่ ลูก ได้ สูญ เสิย สิง ทึ่ม่ ค่า ยิง ชิวต ไป  ลก ได้ มา 
อวย พร ว, น เกิด ของ พ่อ เพ่ย ง วน เด้ย ว  พอ ร่ง ขน ลกก็ ต่อ งสญ เสิย พ่อ อ' น เบน 
ทร่ก ยิง ของ ลูก  พ่อ เบน ผู้ที่ อด ทน ไม่ ม่ผู้ ใด เสมอ เห ม่อน  พ่อ ปฎิบํ ตห นาท 
ของ พ่อ จน ลง วาระ สุด ทาย แห่ง ชิวิฅ  พอ ไม่ เคย คิด ว่า จะ จา กล ก  ๆ  ไป แต่, ว 
ลูก ย, งคิด ว่า พ่อ ย' งจะ อยู่ เบี่น ร่ม โพธ ของ ลูก อก นาน แสน นาน  เพราะ ตลอด ชิวิฅ 
ของ พ่อ  พ่อ ประกอบ แต่ บญ กุศล ไว้ มาก มาย  พ่อ ของ ลกถ ง พร8, อม ดวย 
คณ ธรรม ความ ตอน สูง ส่ง  อบรม ส่ง สอน ลูก ให้ ประ พฤคิ แต่ สิง ทด งาม  สก 
ภมิ ใจ ใน ตํว พ่อ ของ ลูก อย่าง หา ท เปรย บม่ ได้  ลูก ย' ง จำ กำ สัง สอน ของ พ่อ ได้ด้ 

แม้ พ่อ จะ จาก ลูก ไป  พ่อ ก จาก ไป แต่ ร่าง กาย  ดวง วญ ญาณ ย* ง่อย่ ก' บ 
สก  ๆ  คณค วา มด ทพ่อ ได้ อบรม ส่ง สอน ลูก ยง คง จาริก อยู่ ใน ความ ทรง จำ ของ 
ล กอก นาน เท่า นาน  ลุก ก ยง ผง ใจ และ ระ ลกถ ง คำ อบรม ส่ง สอน ของ พ่อ เสมอ 
ไม่ม่ ค/ง ใด ใน ชริต ลุก อก  แ ต่ว้ที่ ลูก ป 5 ะ สบ การ สูญ เสย เกิน กว่า การ จาก, ไป ของ 
พ่อ ใน ค/ง น 


(  ๓๖) 

ขอ บุญ ก ศลท ห่อ ได้ ประกอบ ไว้ ใน ขณะ ทห่อ มชวิ ฅอย่  ตลอด จน คุณ 
ความ ด้ข อง ห่อ  ได้ โปรด บ่น ดาล ให้ ดวง วิญญาณ ของ ห่อ จง ไป สู่ สุคต ภพ ใน 
ชิน สูง สุด แห่ง สรวง สวรรค์ เถิด  และ หาก ชาติ หนำ ม จริง แล, ว  ลูก ก็ ขอ เบน 
ลูก ของ ห่อ ทก ชาติ ไป 

ลกฃ อง ห่อ หก คน 

๑1ธุอ  ชิโ 4 ^ ใ^ ใ^]  เ2)( ^๑๔ 


คำ ไว อาลํ ย 


พี่ น,, อง เม ย ลูก ครา ครวญ คน ง นิจ 
บื  วิ น  เด อน  ยง! ตอน เชอ ม สม พน ธ 
ญาติ สนิท ชิด ชอบ ประ กอ บก จ 
เมธ จาก แล้ว ไม่ แคล้ว ห'* สกล0 บมา 
ขอ ประนม ล้ม กราบ อธบ ฐาน 
สิง สถิต แนบ แน่น แผ่น พน ไพ บูส ย 


ครํง ชวิต ย' งอ ย่ค่ล้ ง สรร ค 
ได้ พบ ล้น มิ ว่าง เวน นุ กเวลา 
ให้ สมาน มิตร สมาน ล้น',1 ห รรย า 
ญาติ กา แสน อา ลบ ไน อา ลูว 
ให้ วิญญาณ ไป สุข ใน ไอ สู1 บ 
สมบูรณ์ สุข นิจ นิร นดร์ ต ส0 ดกาล 


ปีาก  พี่  น1 อง  และ หลาน 


* 


61*'*  6*6 


ไว้ อา ล ไ)  “คณ พี ชล อ” 


คณพี่ ชล อ  ก็ บ  พี่ ใหญ่  อย่ ร่ม ไม้ ชาย คาเ รอน ร่วม กน มา แด00 นแ ตอ0ก 
เม อ เติบ โต เบน หน่ม ก็ ยง อย่ล้ วย  เน้น แต่พ ใหญ่ เขา ไป0 ยู1 บน ขา นส วงอ ยู^ นวง 
(ว, ง สวน ส นินทา)  คณพี่ เบน คน รก พร กน อง  อ่อน โยน  มรร ยาบ เรย บ รอย 
เห็น จะ เบน เพราะ หนา ตา เห มอน คุณ แน่  (ดู ใน รูป เขย น)  คง ได รบ การ0 นาน 
ออม อก อย่าง ใกล้ ชิด  เพราะ คุณ แม่ พ่น ชา รวิ ง  เบน ขา หลวง0 ยู ตำ น นก ป ระท น 
ของ เล้า จอม มารดา เหม  ใน ร' ชกา ลท  &  ครํง คุณ แม่ ยง ไม ได บา การส มรส 
ต่อม าคณ แม่ กง แก่ กรรม  พวก เรา จง เบน กำ พร าแม แด ยา1 ยาา  ได อยูร รม กน 
บ ดาม าเ รอย นิ ง  ๓  คน  พ เก งก าจใ นเช งก พา เม0 ยง หนุบ  ชอบ เลน ก! ย 
บริหาร ล้วย บา รค  บา ร เด ยร  โดด เชอ ก  สร นก พา ไน รม  ชอบ เลน  หมาก รุก 
สะ กา  เลิก เล่น กํฬา ทาน อาหาร แส ร  มก โ') แร ลา ขบ รอง เลน ตน ดร  พ0 
สมควร เวลา  ก จะ ผละ ไบ่ด หน ง สอ  ราย ละ เอย ด ตาง  คุ  ชร ตบ่ ระ จา วน 
ของ คณพี่ เม0 เล้า วิยฉ กรร จ์ได้ มน ลาย บ่'1 นกล่ าว ไรํ แล้3 

ขณะ นั่นเ รา0 ยู่ล้ว ยก' น ตาม ประ' สา พี่  ๆ  น0 ง  ๆ  ®  กน  จน กระทง เบน 
หน่ม เบน สาว  ต่อ ง มา จาก พี่ กร1 งบ  ®  เม0 คุณ พอ0 ก เบน นาย ทหาร อยู่ ประจำ 
กรม  พร' อม กบ ได้ ทำ การ สมรส ไป แล้'3  แต่ ไม่ ก เดิ0 น หลัง จาก คุณ พ่อ ได้ ล้า ย 
มา พ* กอ ย่ทห ลํ งวง สวน กุ ห! ลาบ  ใกล้ ส เสา เทเวศร์  น้อง เบน ลัน รยน ใกล้ เคย ง 
น้า น ลัก ใหม่  วิ ม หยด เรย น  ว่าง ล้อ ง หา โอกาส นั่ง รถ ราง ไป ย, งก รม ทหาร ท 
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บาง ซอ  มก พบ คุณ พผืก ช อม ขนำ ท โรง นำ นํๅง  แต่ ส่วน ใหญ่ จะ พบ คุณ พท 

สโมสร นาย ทหาร นำ  เพราะ ชอบ เล่น บิล เลย ด กบ บรรดา! พอ น นาย ทหาร หนุ่ม  ๆ 
ทำ ให้  ไห้ คุ้น หนา  ก ไ!  เพ อน นาย ทหาร ของ คณพ  หลาย ท่าน  ท ท่าน  ย ไม ชวต อยู่ 
ขณะ น  แม้ ย ไจ ะ ไม่ บรร ลบิติ ภาวะ  แต่ ก็ เห็น แวว บุคลิกภาพ  และ การ 

สง สรร ค ของ คุณ พอ ยู่ ในล่ กบ ณะท จะ ครอง ใจ คน  ม้ เสน่ห์  บิ ใช่ ใน วง คน 

ภาย นอก ท ติดต่อ  คน ใน วง ใน ใกล้ เคย งก็ ปรารถนา จะ คบ คาส มา คม ก,, บคุณ พ 
พูด ถงค วาม ทรหด อด ทน ของ คุณ พ  เนอ ง จา กร ไ เคราะห์ ธรรม ตา แทน 
บค คล ภาย นอก  หรอ ภาย ใน  ตลอด จน มาร บ เคราะห์ ใน ขอ หา ฉกรรจ์  เรือง 

ความ หวาด ระแวง ของ กลุ่ม น* ก การ เม อง สม ยนั้น  เพราะ อะไร  ? . จาก ใคร  ? 

คุณ พคง เก็บ ไว้ โน ใจ  คน ใม่ร ก และ ไว้ วาง ใจ จะ ไม่ ไห้ รไ คำ ตอบ  อย่า งคก็ 
ตอบ คำ ถาม สน  ๆ  และ  ใบ้ คำ พูด ให้ 

คณพ ตอง มา จาก เรา เบ็1 นคร* ง่ท  ๒  เบน บ  ๆ  อยู่  ณ  ท เขา จำ กด ให้ อย่ 
หล ไ จาก นั้น เรา พ  ๆ  นอง  ๆ  ก็ ไห้ มา อยู่ ใกล้ กน อก 

ขณะ ทบ วยด ไย โรค ราย คุก คาม  นั้อง และ พอ ยู่ ใกล้ ไป เยี่ยม เย้ย น เสมอ 
ไห้ ขอ รอง ให้ ลา พ' กก ไม่ ยอม  คุต ส่า ห' ไป นํง ทำ งาน แต่ เช าท กวน  ไม่ เขา โรง 
พยาบาล เบน ไม่ ยอม หยุด  คุณ พ ประกอบ กรร มด มาก เห ล้อ จะ พรรณนา  นั้งๆ 
ทป ฏิบ่ต ต่อ หน านว้ อง และ ลบ ตา ตลอด จน ภรรยา และ บุตร  ร่น เกิด คุณ พ น้อง 
ไป อย่ ช่วย งาน ตลอด ร่น  ย่งยี่ มแย ไ เสด ชน  ปลาบ ป ล้ม' ใน การทำ มญก ศล 
อำลา ค รง สุด นำ ย โดย นอง คาด ไม่ ล้ง  ค รน ร่น รุ่ง ขน ความ ส่ง หรณ์ ใจ เกิด ก ไว ล 
ห่วงใย พ  ตอน บ่าย หวน กลบ ไป เยี่ยม อก  แต่ อนิจ จา !  ม่จจุ ราช ไห้ มา ฉด 


^๔๑) 

กระชาก วญ ญาณ ของ คณพี่ ไป ต่อ ท นา  เม่น ครํง ท  ๓  ท เรา ตอง จาก กน ไป ช1 
นิจ นิร' นดร์  ไม่ มวํน จะ ไต้ อยู่ ใกล้ กน สบ ต่อ ไป แล ว 

ถ,, าชา ติ หน2 าม จริง  น8 อง และ พ  ๆ  ขอ อธษ ฐาน ใน ได เกด มาร รน1 นน พ 
เม่น นิ! อง กิน อกเ ถด  ขอ วญ ญาณ ท คุณ พ ได ประ กอบ กรรม 'น น0' น ’ล;  -  ' 
ดล ปน ดาล ใท้ไ ปส่ท สงบ  สง สถฅ อยู่  ณ  สุคต ภพ นน ดาย  เทอญ. 

ฉาก นอง  ๆ 


การ นอน หลบ คือ อ^ไร  ใ 

เมื่อ นอน ไม่ หลิแจ;: แก้ไข อย่าง ไร  ใ 

โดย  นาย บ ญ ม  เมธา งกูร 

ความ รู้ทว ไป เกี่ยว แก่ การ นอน ห ลิบ 

คน โบราณ กล่าว เปรย บ เนย บ เอา ไว้ ว่า  การ นอน หลบ เบน ทน อง 
ฝาแฝด ลิบ ความ ตาย  การ เปรย ข เนย บ เช่น น ใกล้ ชิด ลิบ ความ คริง มาก 
เท รา ะ ความ ตาย นนย่ อม ชะ เกิด กบ คน ทุก คน  ช; {ไม่ ตาย ไม่ ไค้  การ 
นอน ห ลิขกี่ ชะ ต้อง นอน ท ลิบ ก่น นก คน  ไม่ หลบ ไม่ ไต้ เห มอน ก่น 

ผู้ใหญ่ ทก คน ไค้ ผจญ และ ไค้ ลม ชิม รส โรค  (ความ จริง ไม่ ใช่ โร ก)  นอน 
ไม่ หล บ กัน มา มา: ภบำ ง น้อย บ่าง คิว ย: กน, ท เ ง่นน  บาง คนฅ้ อง ต่อสู้ กบ โร คน มา 
อย่าง โชกโชน  การ นอน ไม่ หล* บ่ หรือ หล* บน อยเ กิน ไป  ไค้ พน เหตุ ให้ สมรรถภาพ 
ของ การทำ งาน ลค ตง  ทำ ให้ ชิต ใจ หม่น หมอง ไม่ แจ่ม ใส ส คชื่แ  อารมณ์ เสีย 
ง่าย  หงุด หงิด บ่อย  ๆ  ซึ่ง จะ เบืน เหตุ ให้ เกิด ความ แฅก ราว  หรือ เกิ อ' ว็ วาท 
บาก หมาง ก้น โดย ไม่ รู้ ’ สึก ต* ว  ทำ ให้ กวา ม เร็ว ใน ปฏิกิริยา สนอง ตอบ  ต่อ สง เร่า 
ลด ลง มาก  การ ใช้ ส มอง ถด ถอย  เสื่อม,  และ ล่า ชำ  การ คิด สิน ใจ ผิด ง่าย ไม่ 
แน่ นอน  นอก จาก นั้ทำ ให้ กิน อาหาร ไม่ ไค้  ร่าง กาย อ่อนแอ  ความ จำ เสื่อม 
การ แส คง ออก, ซึ่ง สติ บ ญญา คา กว่า ปกติ  ทำ การ งาน ผิคพ ลาด ง่าย  ขาด ความ 
พินิจ  และ ขาด กวา ม สนใจ ใน กิจการ ราน  อย่าง มาก อาจ เห็น โลก นน่า เบื่อ หน่าย 


1ดู) 


การ นอน หล' บคือ อะไร  ? 

หรือ อาจ ถึง แก่ วิกล จริต ไป จน ถึง อํฅวิ นิบาต กรรม ตน เอง  ล้า เบน การ นอน ไม่ 
ค่อย หลับ- เร อริ ง  อย่าง น้อย ที่สุค ก็ จะ ทำ ให้ สุขภาพ ทรุด โทรม ให้ ช่อง แก่ โร กภย 
ไข้ เจ็บ ต่าง  "1 

สม โ) นโ รก นอน ไม่ หลับ กำ ลิง ระ บาต อย่ทํ วิ ไป  ทำ มก ลาง บาน เมือง ที่ ว่า 

มี ความ เจริญ รุ่งเรือง มาก  ‘สุ  ยึง ใน นคร หลวง ใหญ่  ‘สุ  ที่ ว่า ความ เจริญ เกือบ 

จะ ถึง ขีด สูง สุ ค  มืฅึก ราม บาน ช่อง สลับ ซบ ซ้อน- ผ้คน หนา แน่น  ก็ยี่ง จะ มีผู้ 
นอน หลับ ยาก  หรือ นอน น้อย แผ่ ซ่าน ไป อย่าง ที่วิ ถึง  นาย แพทย์ ที่ลั อง ตรวจ 
และ ร โ าษา โรค โ1 ระ สา ท  โรค นอน ไม่ หลับ ตอง ทำ งาน หนัก ขน  ยาบ งก* บ วิถี 
ประสาท  เช่น  มอ ร์พื่น  โก เด อีน  จึง เบน ที่ล้ ลัก กน แพร่ หลาย ใน หมู่ นัก นอน 
ไม่ หลับ ที่ งห ลาย  และ ยา ที่ จะ น้งน้ บ ให้ นอน หลับ ก็ ได้ มีผ้ผ ลิต ชน จำหน่าย ใน 
น้อง ตลาด มาก มาย  ยี่ง ไป เสีย กว่า ยา ที่ ปลุก ประสาท ให้ ดื่น ไม่ ให้ หลับ หรือ ไม่ 
ให้ ง่วง  เช่น  กาเฟอีน  และ ยา ที่ เซ้า สต ริก นินเ บน ไหน  ‘สุ 

ด  ‘สุ  ก็เบ็๋ น เรื่อง ที่ น่า สลด ใจ  แต่ บาง กรง ก็ เบน เรื่อง น่า ขบ ขน  เพราะ 

ว่า คน หนึ่ง เตรียม ตำ จะ นอน หลับ ให้ สนิท เพื่อ เอา แรง  ไว้ ต่อ สู้ กบ  การ งาน  ใน ลัน 
รุ่ง ขน  แต่ กลับ นอน ลืม ตา แจว อยู่ บน ที่ นอน  กระ ลับ กระส่าย  พลิก ไป พลิก 

มา  บาง คน ถึง ลับ กลัด กลุ้ม ทุรน ทุราย  ใน เรื่อง ที่ บ* งก* บน้ว เอง ให้ หลับ ไม่ สำเร็จ 
แน้ จะ ได้ กิน ยา นอน หลับ เซ้า ไป แล้ว ก็ คาม  แต่ บาง คน ตรง ลัน ขาม  พยายาม 
บ' งก*!] ไม่ ให้ หลับ  ไม่ ให้ ง่วง  เพราะ' จะ น้อง การ ดู หนังสือ เพื่อ เตรียม ตัว เขา 
สอบ  หรือ น้อง ทำ งานกลาง คืน  เช่น  ลับ รถ  หรือ เบ็่น ไทย ยาม  บค คลเหล่า นึ่ 
แน้ จะ มี จำนวน น้อย กว่า  แต่ ก็ กลด กลุ้ม ไม่ ใช่ เล่น เหมือน ลัน  น้อง หา ยา มา เล้า 
ให้ ประสาท ฅื่นน้ วอ ยู่ เสมอ  เช่น ดื่ม กาแฟ แก่  ๆ  แต่ เมือ ประสาท ชิน ชา เสีย 
แล้ว  ยา ปลุก ประสาท ให้ ดื่น น้วก็ ไร้ ผล  ยง ง่วง แล้วกลับ นอน หลับ สนิท ดี เสีย 


เมธ นอน ไม่ หล ไ! จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๓ 

ควย ซา  บาง คน ก็คื่ม กาแฟ แก่  "I  จน คื่ม เคย เสีย แล้ว  ย์งคื มมาก ก ยิง จะ หลับ 
สบาย ไป เลย  นอก จาก บก กล ท1 ง  ๒  จำพวก น  ลัง มืบุค กล ที่ น่า สงสาร อีก จำพวก 
หนี ง  ที่ บาง คราว ฅอง การ จะ หลับ นอน ให้ สนิท  แค่ กลับ ตื่น อยู่ เสมอ  และ บาง 
กล้ง ปรารถนา ให้ ตื่น แค่ กลับ ง่วง เหงา หาว นอน เบ็1 น กำลัง  ใน ที่ สุด ก็ หลบ ไป จน 

ได้  เช่น พวก ผลัก เปลี่ยน ลัน เผา เวร เผา ยาม  และ พวก ทำ งาน เบ1 นก ะ ใน เวลา 
กลาง คืน บ่าง  กลาง ลัน บ่าง  เบ่ นค่นิ 

การ นอน หลับ ให้ สนิท ฅาม  ธรรมชาติ น8 น  เบน ประโยชน์  แก่  ร่าง กาย  มาก 
การ ใช้ ยา บ่ง ลับ ให้ นอน หลับ  แม้ จะ หลับ ไค้ ก็มีป ระ โยชน์ น้อย กว่า  เพราะ โป 
บ่ ง่ลับ การทำ งาน ของ ระบบ ประสาท ใน สมอง  แต่ ก็ใม่ ม ยา ศก ด สง ใธข นาน 
ได  ๆ  โน โลก ทจะ ไป ลัง คบ ให้ การ นอน หลบ เบน ไป ตาม ธรรมชาติ ได้  ลัง น 

เมื่อ ถึง คราว จำ เบ็่น ที่ จะ ให้ นอน หลับ ฅาม ธรรมชาติ ไม่ ได้ เสีย แล ว  จึงลั อง ใช้ ยา 
เข ไ ไป ลัง ลับ  ชึ่งก็ ลัง ดี กว่า นอน ไม่ หลับ เอา เสีย เลย 

ลัคว์ เคลั จ ฉาน บาง ชนีค  นอน หลับ ใน เวลา กลาง คืน  บาง ชนิด นอน 
หลับ ใน เวลา กลาง วน  แค่ อย่าง ไร ก็ดี  ล้า ว่า ฅาม สภาวะ แล้ว  ลัฅว่ เดรัจฉาน 
นอน หลับ ง่ายกว่า มน ษย์ มาก  และ ทำนอง เคียว ล้น  มนุษย์ กบ มนุษย์  มนุษย์ 

ที่อย่ ใน บ่า ดง พงพี ก็ นอน หลับ ง่ายกว่า มนุษย์ ที่ อยู่ ใน ล้าน เมือง ที่ เจริญ  มีผู้ กน 
หนา แน่น  ที่ ง่นั้ก็ เพราะ เหตุ หลาย ประการ  แค่ เมื่อ รวม ยอด แล้ว ก็มีป ระ การ 
เดียว  คือ มี อารมณ์ มากระ ทบ ลับ ภ ลัง คฬ มาก  จง ยก ข็นสู่ อารมณ์ น นไม่ ได้ 
หยด หย่อน  (จะ ได้ กล่าว ค่อไ ป) 

ล้า เอา ส ฅว์ เดรัจฉาน เล้า มา ไว้ ใน เมือง  ลัน ก็ จะ หลับ ไป ไค้ ง่าย  ช  เลัน 
ไว้ แค่ จะ มืสีง ใด มา เร่า แรง  ๆ  จน เกิน ไป เท่า นั้น  ที่งนั้ ฌ็1 น เครื่อง เพียบ เคียง ให้ 
เห็น ว่า  เพราะ มน ษย์ฉ ลาด มากกว่า จึงมื อารมณ์ เกิค ขน มากกว่า  ช่าง กิค ช่าง จำ 


๔ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ช่าง ส ราง มโนภาพ มาก กว่า  ชอบ ร' บ่ อารมณ์ เหล่า น1 นไว้ ไค้ นานกว่า  จิต โลภ 
จิต โกรธ ขน แล วหา ฎ ไ!] ไค้ ชำ กว่า  จึง จะ เบน เหตุ ให้ นอน หลบ ไค้ ยากกว่า  ซึง 
เม อ สรุป แล้ วก คือ  จิต ยก ข็นส่ อารมณ์ ใหม่ บ่อย  "I  น่น่เ กง  ที่งํ้นั้ ก็มิ ไค้ หมาย 
กวา ม ว่า  กน นอน หล้บ ง่าย จะ เบน คน โง่ 


บ่น เบน การ น่า ประหลาด  ที่ การอ คน ยิน น* น  สำ ค' ญ มาก ยี่ งก ว่า การอ ค 
อาหาร เสีย ควย ชำ  เพราะ เมื่อ ทดลอง ให้ ล้ฅว่  เช่น สุนัข ที่มี อาย ไล่ เลี่ย ก้น 
แข็ง แรง พอ  ‘สุ  ก่น แล้ว แบ่ง ออก เบน  ๒  พวก  พวก หนึ่ง ให้ อค อาหาร  อีก พวก 
หนึง ให้ อด นอน  โค ย ใช้ วิธี ค่าง  ‘สุ  ทำ ให้ บ่น ไม่ หลบ  ผล ปรากฏ ว่า  สุนัข พวก 
ที ให้ อด อาหาร ตอง ใช้ เวลา ถึง  ๔  ล้ปด าห์ เศษ จีง ได้ ตาย  แค่ พวก ที่ ให้ อด นอน 
ต่าง พา ก้น ล้ม ตาย ไป เมื่อ ลัง ไม่ ถึง ครึ่ง เวลา ของ พวก อด อาหาร  ใน ระหว่าง การ 
อด นอน ก* บ่ การอด อาหาร  ถ พะ ให้ เลือก  ท่าน จะ เลือก เอา ล้น ไหน  ? 


บญ หา เรื่อง การ นอน หล' บ่  ไม่ ใช่ เบน บญ หา เล็ก  มนุษย์ ไค้ ดง หน้า กน 
กวา สืบ ต่อ ก้น มาด* งแต่ ดึก ตำ บรรพ์ จน ถึง บ* คนึ่  แต่ อย่า ก้าว ไป ไกล จน ถึง ว่า 

ขณะ นอน หลับ น* นจิฅ ใจ ทำ การ งาน ก้น อย่าง ไร เลย  แม้ การ นอน หลับ คือ อะไร 
ก็ ลัง ขบ ก้น ไม่ แตก  และ ลัง บญ หา ที่ ว่า ทำไม จึง ดื่น ชน มา ไค้ อีก เล่า  น่า กลัว ว่า 
บญห านั้ จะ มืดมน ต่อ ไป อีก นาน  หรือ ตลอด กาล ก็ ไค้  ที่ งนึ่ ผม มิ' ไค้ หมื่น 

ประมาท ต่อ กำลัง  บ ญญา  ของ  มนุษย์  กำลัง  กวา มคิค อ่าน  ของ  ประชาชน 

ที่ง์ห ลาย ควร จะ ได้ ร' บ่ การ เทิดทูน  แฅ่เ รอง ของ การ นอน หลับ เก้า ไป เกี่ยว ก้อง 
พัว พน ก้ บ่จิฅ ใจ  จึง ฌ็1 น การ เหลือ วิ ลัย ของ บุคคล ผู้ มี กิเลส ที่งห ลาย  พัน ความ 
สามารถ ของ ปถุ ชน ใด  ดัง น น  แม้ เรื่อง ความ ง่วง หรือ การ นอน หลับ จะ เกิด ข็น 
ต่อ หน้า ต่อ ตา  หรือ แก่ ตัว เอง  ก็ ลัง กนก วาม จริง ไม่ ไค้ มา จน ถึง ยุกป รม าณนึ่ 


๕ 


เมื่อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

กาว ท้น กว่า เรื่อง ของ จิฅใ รี ใน ทาง โลก  มิ ไค้ รบ ความ กาว หนา''17'3,'1'3 
เท่า ใค เลย  เห ตน  เมื่อ เรา ไม่ ทราบ ว่า จิต คือ อะไร เลย แล ว  เรา รี ะ'1' ารา ม1 ไต 
อย่าง ไร ว่า  ท่า ไม จึง ง่วง  และ เมื่อ ง่วง หลับ ลง แล ว จิต เ 'รี'''1 างา น0"''’ รกนบาง 
เมื่อ ตื่น ขน ทำไม จึง ไค้ ค้น ขน มา ได้  ล้า เรา ไม่ ได้ ศึกษา เร องของ รีต ไรี  เรา กใม 
อารี ทราบ ไค้ ว่า  การ นอน หลบ คือ อะไร  เรา รีะฅ นอ ยุต ลอต เวลา โต ย ไม หล1-1 
ไม่ ได้ หรือ  ได้ หรือ ไม่ ไค้ เพราะ เหตุ ใต  และ ถา การ นอน  เบ่ห ลบ เก ต ขน แลว 
มี วิธี ใค บ่าง หรือ ไม่ ที่รีะ ท่า ใท้ การ นอน หลับ เบน ไป ตาม ธ รรม ขา ต  ^ 

การ ศก ษาพ ระ อก ธรรม บคูก  จะ ห้า โหบ ญ หา การ นอน หล บน ลลต ลาย 
ออก ไป มาก  จะ ได้ เหตุผล ของ เรื่อง นอน หลบ หรอ นอน ไม่ หล1 น ราจะได 

ทราบ ว่า การ นอน หล* บ คอ อะไร  ?  อะไร ทำ ไห นอน หลบ และ นอน ไม หอ ห 

เรา จะ ตน อย่เ สมอ โดย ไม่ นอน หลับ เลย จะ ได้ หรอ ไม่  จะ ทำ อย่า ร ไร จงจะ หลบ 
ได้ ง่าย และ เบน ไป ตาม ธรรม ขาด 

มี บุก กล เบืน อัน มาก มี ความ เข2 าใวิ ว่า  เพราะ รีฅใ รี พุง ซ่าน มาก จึง เบน 

เหตุ ให้ นอน ไม่ หลับ  แท้ จริง เบน ความ เขา ใวิ มีด  กวา ม พุง ซ่าน มิ ไค้ เบ็น ป 5 ม 
เหตุ เลย  มิ ได้ เบืน ตำ การทำ ให้ นอน ไม่ หลับ โค ย ตรง  เบ็1 น ปลาย เหตุ แท้  ๆ 
ผม ไท้ กล่าว มา แล้ว ว่า  ตน เหตุ ที่ นอน ไม่ หลับ มี ประการ เดียร  คือ การที่ 
รีต ยก ขํ้นสู อารมณ์ มิ ไท้ ห ยุต หย่อน  แน่ นอน  !  เม อ รีต ยก ขน สู่ อา รม ล!' บ่อย  ๆ 
โา ใ! 11ป็ มบ วิ! ใ ไ/ไ บ ฟิ ใ-] ค บ่4?"] ค วิ"] ค^ ค  คใแ ไป เวิใ ค ว'? วิ^ บ'?"] บ ว,]  ม^ ไ IV ไ*?! 

ใ4? บใ ง! ] วิ^ VI" เใไ/เ วิ^) ค 0 งยค ขมฟิ ค"]4? มแเ บ ค^  มค^'!4? บ ใงเ ค"]!] วิ •'บ] 

ให้' วิฅถ กระ งบ ย์ บ ยง, ไม่ ยก ขั้น สู่ อารมณ์  เพื่อ ความ แจ่ม แจ้ง ของ เรึ่ อง น  จ่า เบน 
ที่ ผม รีะ ได้ บรรยาย ถึง เรื่อง ของ จิต  เรื่อง กา รน ธน หลับ คือ อะไร  อะไร ทำ ให้ 
ง่วง เหงา หาว นอน  ขณะ หลับ จิต ใรี ทำ งาน กน อย่าง ไร  มี เหตุ อะไร บาง ที่ มา 


๖ 


การ นอน หล ไ! คอ อะไร  ? 

กระทำ ให้ จิต ก้อง ยก ขน สู่ อารมณ์ บ่อย  ทุ  จน เบน เห ฅให้ ตอง ตื่น อยู่ เสมอ  ปี 
บาง ไหม ที่ การ นอน หลับ ไม่ ใช่ สีงจำเบื่ น เลย สำ หรบ มนุษย์  และ การ แก้ไข ใน 
วิธี การ ต่าง  "I  ที่ จะ ทำ ให้ การ นอน หลบ เบน ไป ตาม ธรรม ชาติ 

ผม เกย แสดง มา แลัว ต8 ง แต่ ตอน ก้น ว่า  การ นอน หลบ เบ็1 น เรื่อง จำ เบน 
แก่ คน ทก กน  แต่ ถึง กระ น น  ทุก  ๆ  กน ก็ หา เช่า ใจ ไม่ ว่า  การ นอน หลับ คือ อะไร 
ลัา นอน ไม่ หลับ แลัา จะ แก้ไข อย่าง ไร จึง จะ ได้ ร' บ ผลดี ที่ สุด  ทํ๋ง์นึ่ เพราะ ภาร นอน 
หลับ เช่า มา เกี่ยว ช่อง พัว พ" นลับ จิฅ โดย ตรง  เมื่อ มนุษย์ ย* ง ไม่ ร้จํเ ก่รืฅ ใจ ดี พอ 
มนุษย์ ก็ ลัง ไม่ สามารถ ที่ จะ เช่า ใจ เรื่อง ของ การ นอน หลับ ได้  ฉะ น น  วิธี แก้ไข 
จึง แก้ ลัน ไป ตาม มี ตาม เกิด  ถูก ตอง บาง  ไม่ ถูก ต8 อ งบ่ าง  ได้ ผล บ่าง  ไม่ ได้ ผล 

บ่าง  การ นอน ไม่ หลับ จึง เบน ไม้ เบื่อ ไม้ เมา ลับ คน ครึ่ง ค่อน โลก 

ใคร  ทุ  ต่าง ก็ นอน หลับ ลัน มา ตง แต่ เล็ก จน กระทง เติบ โต  จน แก1 เฒ่า 
และ จน ถึง แก่ ความ ตาย ใน ที่ สุด  ลัา รวม เวลา  ลัอง นอน หลับ เฉลี่ย ลัน ละ 
๘  ช. ม.  เม อ อาย ครบ  ๖ ว  บื่  มนุษย์ ก็ จะ ตอง นอน หลับ อยู่  เบน เวลา ถง 
๑๓) ๕, ๒๐0  ช. ม.  จาก เวลา ที่ จำ ต่อ ง นอ นอน ยาว เหย ยดนํ้ มิ ได้ ทำ ให้ ทุก  ๆ 

คน เกิด ความ เบอ หน่าย  หรอ ตอง ทอ ถอย ใน การ นอน เลย  ซึ่ง ผิด ลับ การ 
กิน อย่ เที่ยว เตร่ ที่ด็ อ ง แปร อารมณ์ อยู่ เรื่อย  ทุ  ทุก  ทุ  ลัน เรา จะลั อง ยอม สละ 

เวลา จำนวน หนึ่ง  ซึ่ง จะลั อง เสีย ไป อย่าง น่า เสีย คาย ให้ แก่ กาว นอน หลับ อย่าง 
นอ ยที่ สด ก็ ถึง หนึ่ง ใน ลี่ ของ เวลา ที่งห มด  ใน เรื่อง นึ่แม้ ว่า เรา จะ ได้ เห็น คน 

นอน หล บอ ย่ทก เมธ เชอ วน  ลัง เรา เอง ก็ นอน หลบ มา เสย อย่าง โชกโชน 

ท1 งก าร นอน หลับ ก็ เกิด, ขน ต่อ ห ลัา ต่อ ตา เรา วน แล* ว่ลัน เล่า  แต่ เบน การ น่า 

ประหลาด ยิง ลัก  ที่ เรา หา ทราบ ไม่ ว่า  สง ท เกด อยู่ ต่อ หน้า เรา ลัน  คอ 
อะไร  โ  เรา ไม่ อาจ ก้น หาก วาม จริง ให้ พบ ได้ ว่า  ธรรมชาติ ที่ เกิด ขน แก่ เรา เอง 


๓) 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

น  อะไร เบน ตำ การทำ ให้ เกิค ขน  เรา จำฅ อง หล บ ไป โต ย หา ได้ รู้' จก VI นำ1 ตา ข อง 
มน ไม่  เรา เห็น แต่ ผล ของ ม่นเ ท่าน1 น ปรากฏ อยู่  เรา ย’ ง เบน เด็ก อ่อน ในเ รอง 
ของ กาว นอน หลับ แท้  "I  แม้ ว่า ใน ย คน จะ เบน ยุค ปรมาณู ก็ ตาม 

แม้ เรา จะ ไม่ ร้จ่ กว่า การ นอน หลับ คอ อะไร ก็จ รง  แต่ เรา กัง หลา ยก หรา บ 
ก่น โดย แน่ นอน ว่า  การ นอน หลับ กัน  เบน คณป ระ โย ชน สำ คญ ทำ ไห ร่าง กาย 
และ จิต ใจ เกิด ความ ส ขอ ย่าง ไร  และ ถ่าน อนไ ม' หลบ แล วจะ ทำ ไห ไจ ขุน นา 
เศร้า หมอง  ทุกข์ ร่อน สก เพ ยง ไหน 

เมี่ อก วาม จำ เบน ของ ชีวิต เก็ต ข์น เห็น  "I  เช่น นี  จึง ต่าง ก็ พยายาม จะ 
นอน ให้ หลับ สนิท ก้น ทก  ทุ  กน  แต่ กวา ม ปรารถนา ก้ง ว่าน  หา ได้ สม ฤทธ ผล 
ได้ เสมอ ไป ไม่  มี บุก คล เบ็๋ นอ* นม ากที่ ถ้อง ใช้ ความ พยายาม ต่อสู้ อย่าง กรำ เคร่ง 
ที่ จะ เอา ชนะ โรค ที่ ไม่ มี ต่วน ให้ จง ได้  ก้วย วิธี การ ต่าง  ทุ  ไม่ เวน แต่ ละ คืน 

อย่าง ไร ก็ดี  ที่ ง  ทุ  ที่ ได้ พยายาม อย่าง เต็ม กำลัง แล้ว  แต่ก็ มี บ่อย กรง ที่ ตอง 
พ่าย แพ้ อย่าง ย* บ เยิน ต่อ อำนาจ ที่ ไม่ มี ตำ ตน กัน จน ได้ อย่  าง น่า อบ อาย  ผู้ ที นอน 
ไม่ หลับ คำ ย กัน  จึง จะ ร้ซง ถึง ใจ กัน จริง  ทุ  ว่า  เมื่อ ดึก ตื่น เที่ยง คืน เลย ไป 
และ ใ กร  ทุ  เขา ก็ หลับ ไหล สบาย ไป แล้ว  ถ้า ย* ง นอน ไม่ หลับ เพราะ กัง คับ ใจ ตน 
เอง ไม่ ได้  ผู้นน จะ ได้ รบ ความ กลัด กลุ้ม ทุกข์ ทรมาน ลัก เพียง ไน น 

การ มอน หล่ม เม์ม เรฮ งห เก ห รก หก าย ห ร0’5 กั ไ13 

มีบฺค กล เบน คัน มาก กล่าว' ว่า  เมื่อ ร่าง กาย ได้ กราก กรำ ทำ งาน มา ฅลอ ค 
ที่งลั น แล้ว  ร่าง กาย ก็ ย่อม จะ ถด ถอย กำลัง ลง จน ร้ลีก อ่อน เพลีย  เมื่อ อ่อน 
เพลีย ก็ ย่อม ตอง การ, พัก I ม่อน' น' อนห ลับ  ถนอม กำลัง เอา ไว้  เพื่อ จะ ได้ ก่อ ให้ 


๘ 


กา: นอน หล', บคอ อะไร  ? 

เถิก กำลัง งาน  สำ ห รไา จะ ไค้ เอา ไว้ ก่อ ส้ใน ลัน ต่อ ไป  ลัง น8 น  การ นอน หลับ 

จึง ไค้ เถิด ขน 

คำ กล่าว เช่น นื  แมว าจะ ไม่ ใช่ เบ็่น คำ กล่าว ที่ ผิด ไป จาก ความ จริง โกย 

ชัก แจง ก็ จริง  แฅ่ก็ หา ไค้ คอบ กรง เบา หมาย ไม่  เพราะ การ นอน หล บน น 

เบน เร้ องของ จิต ใจ โดย ตรง  ร่าง กาย ที่ ไม่ มืจิต ใจ  (คอ ซาก ศพ)  ก็ จะ ไม่ 
ต, องการ นอน หลบ เลย  แก่ แน่ นอน ละ  ย่อม จะ มี สาเหตุ มา จาก ทาง ร่าง กาย บาง 
เช่น การทำ งาน หนัก จนร้ สึก เหน็ด เหนื่อย เมื่อ ยลัา  การ ใช้ ความ คิด กรํ่า เคร่ง 
ใน เรื่อง ราว ต่าง  ‘'า  จน ร้สึก อยาก จะ นอน ขน มา 

อย่าง ไร ก็คี  บาง กน ไม่ ไค้ ทำ การ งาน อะไร เลย แม้ แต่ น้อย  เพราะ มี กิน 
มี ใช้ เสีย แล้ว  ที่ง ไม่ ค่อย ได้ ใช้ ความ คิด ใน เรื่อง อะไร ดํ  ว้ย  เพราะ ไม่ มี เรื่อง ราว 
อะไร จะ คิด  ร่าง กาย ก็มิ ไค้ ระโหย โรย แรง เพราะ ถูก ใช้ งาน มาก แม้ แต่ ลัก อย่าง 

เดึย ว  แต่ กลับ นอน ไค้ นอน คีท8 งก ลาง ลัน กลาง คืน  น' งที่ไ หน ก็ คอย แต่ จะ ง่วง 
กอย แก่ จะ หลับ ที่ น' น 

เบน การ ถูกลั อง อยู่ เหมือน ลัน ที่ ว่า  การ นอน หลบ เบน การ พก ผ่อน ร่าง กาย 
และ จิฅ ใจ  เพราะ ไน ขณะ นอน หลับ นน  ร่าง กาย และ จึฅ ใจ ทำ งาน ลัน น้อย ที่ สุด 
ใน ขณะ นอน หลับ จึฅ ใจ ทำ งาน ทาง ใจ ทาง เคียว  (ทวา รวิ มุ ฅฅิ)  ขาด ความ 
สำนึก ร้สึ กลัว  ไม่ มี อา รม ณ ทาง คา  ห  จมูก  ลิ น  กาย  และ ใจ  (คิด นึก) 

อะไร เลย  ลัง นื่น  ร่าง กาย และ จึต ใจ จึง นับ ว่า ได้พํ ก ผ่อน ใน ระยะ  ที่ ค่อน ชัาง 
ยาว พอ ควร  จน ก่อ ให้ เถิด กำ ลง งาน  เถิด กำลัง ความ คิด ขึน มา ใหม่ เมือ ฅื่นขั๊ น 

ร่าง กาย กับ จด ใจ นั้น  เห มอน คน กับ เงา  ย่อม จะ ติด ชิด กัน อ ย' เสมอ  จะ 

ขาด ไป เสย อย่าง ทน งด ย่าง ใคมิ ไค้  ดาย เห ตน เอง  เม อ ถูก กาย  ก็ กระ เท อบ ไป 

กง จด  แสะ กัา กระทบ จด  ก็ จะ แล่น ไป กง กาย  เม อ ร่าง กาย ถูก เร่า ด้าย ประการ 


เม อ นอน ไม่ ท ลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ต่างๆ  เข่น ความ อ่อน เท, ลย ห'. 50 การ ย่อย อา ทา ๆ เบน ไป 'ควย ค' าา งา ลำ. บา าา  จิต ไจ 
ก็ จะ หลอ ย รับ สง เร้า นั้น ไป ด้วย 

อะไร เบน เห ต' ให้ ง่วง เหงา หาว นฮน 

นาย แพทย์ ที่ดี  ก็ จะ รำ ษา กน ไข้ ควย การ หาส มฏิ ฐาน ของ โรค ให้ ดูกต อง 
เสีย ก่อน  มิ ฉะ นน แล้ว  การ รำ ษา โรค ก็ จะ ปราศจาก ผล  คี  เม่ ดี อาจ ทำ เห 
คน ไข้ ถึง แก่ ความ ฅาย ไป ก็ ได้  เหตุ ฉะ น น การ รำ ษา โรค นอน ไม่ หลับ จึง ตอง หา 
สม ฎ ฐาน เสีย ให้ พบ  และ การ หา สมุฏฐาน นจะ หา' จาก ผู้ ไค  หรือ จา กลัว ของ 
เรา เอง  ก็ จะ ไม่ ได้ ผล สม ประสงค์  จำ เบน จะ ต้อง หา พระ สมมา สม พุทธ เจา 
เฉพาะ อย่าง ยง ศึกษา' จาก พระ อภิธรรม บิ1 ฎก  ซึง กล่าว ถึง เรือง นีไว้ อย่าง วิจิตร 
พิสดาร  ผม จะ ขอ แสดง เห ตที่ จะ ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว นอน เสีย ก่อน  แล ว จึง จะ 
แสดง ถึง การ นอน หลับ คือ อะไร  ?  ฅล อด ไป จน ถึง การ แก้ไข ให้ นอน หลับ ได้ 
ง่าย  พุ  ไป ตาม ลำ ลับ 

จิต ใจ ชอง ลัฅว์ ที่ ง หลาย  ไม่ ใช่  รอน!  ลัง ที่มี บาง ท่าน เข้า, ใจ ลัน เบ็๋น ส่วน 
มาก  ธรรมชาติ ของ จิต ย่อม เกิด- ลับ  ติดต่อ กัน อยู่ เสมอ เบน นิจ  ไม่ ว่า จะ 
ใน ขณะ ต็น  ทรอ ขณะ นอน หลับ ก็ ตาม  และ การ เกด ขน ของ จิต  ก็ ไม่ ใ ข่ม แต่ 
จิต ตัว เด ยว ใด ด  ๆ  หาก แต่ม้ เจตสิก เกิด ร่วม ด้วย อย่ท ก อารมณ์  แม้ ไน เวลา ท 
หลับ สน ท 

สรร พสึง สาร พำ ที่งป วง ใน โลก น  ไม่ ว่า รูปธรรม หรือ นามธรรม ก็คี 

ไม่ มี สิง ใต เลย ที่ เกิด ข้น มา โค ค  พุ  โดย มิ ไค้ มี อะไร ปะปน อยู่ เลย  บาน เรือน ที่ 
เรา อยุ่ อาลัย  เรา เรียก ว่า บาน เรือน  แท้ จริง ก็มี ไต้ กระดาน  มี เสา  มี หลัง กา 
มีฅา ปุ  และ อื่น  พุ  อีก หลายอย่าง  หรือ ที่ เรา เรียก ว่า กน  ก็ ต้อง มี กระดูก  มี 


๑๐ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

กล้าม เนอ  มี โลหิต  และ มี' จิต ใจ  แม้ สสาร อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  ถึง จะ เล็ก นอ ย 

กระจอ ย ร่อย อย่าง ไร ก็ จะ ล้อ งมื ประจุ ไฟ พา บวก  ประจุ ไฟ พา ลบ  และ พล* ง งาน 

ฅลอ ค ไป จน ถึง อุณหภูมิ  ใน ทาง ธรรมะ แสดง ว่า  รปท กอ ย่าง ย่อม จะ มี ธาตุ 

ดิน  นา  ลม  ไฟ 

ธรรม ชาติ ของ จิต ใจ  คน โดย มาก พาก ไ แล้) ใจ ว่า  เบน สีง เดียว เคี่ยว โค ค 
และ เบ็น สั้งตั กด สิทธี้ หรือ กาย่ สิทธิ้ ไม่ มี ล้น แตก ด* บ  หรือ ว่า จิต ใจ นึ่นเ บน กาย 

ทิพ ย ล่อง ลอย ไป ไหน ก็ ได้ ทุก หน ทุก แห่ง เมื่อ ชึวิฅ ได้ สั้น สุด ลง  ความ จริง  จิฅ นั้น 
เบน ธรรม ชาติ  มีเกิ คมีล้ บอย่ เสมอ เหมือน ไฟ ที่ บน ตะเกียง  หรือ ไฟ พ้าที่ สว่าง 
อยู่ ใน หลอ ค  ซึ่ง มิ ได้ ห ยุค นึ่ง อยู่ เฉย  ทุ  จิฅก็ มิ ได้ เบน อมตะ แต่ อย่า งใค  ซา ย' ง 
ดอง อา ศ' ย เหตุ เบน แดน เกิด เสีย ควย  มิ ฉะนั้น แล้ว จิต จะ เกิด ขน มา หา ไค้ ไม่  เช่น 
จิต  “เห็น,’  จะ เกิด ขน  จะ ตอง มี เหตุ มา ประ ชม ล้น ล้งนั้ 
ต.  รู ปา รมณ์  “  รป  คือ  สี  ล้น ได้แก่ คลื่น ของ แสง 

๒.  อาโลก ะ  ~  แสง สว่าง 
๓.  จํกขุ ปสาท  -  ประสา ทฅา 

๔.  มนสิการ  ะ*  ตัว การทำ ให้ จิฅล้ บ อารมณ์ ที่ มากระ ทบ กับ ประสาท 

คิด ต่อ ล้น 

นอก จาก นึ่  ย* งมื เหตุ ล้น ละเมียด อก มาก มาย ที่ เล้า ร่วม ประชุม  ซึ่ง ผม 

จะ ไม่ ขอ กล่าว ใน ที่นึ่ ล้น จะ ทำ ให้ ท่าน ยุ่ง ยาก!. กิน ไป 

เมื่อ จิฅ เกิด ขน นั้น  ก็ เหมือน ล้บ ธรรมชาติ มีน  ทุ  เช่น ล้าน เรือน  หรือ คน 
ไม่ ใช่ จิต ตัว เดียว โค ค  ทุ  หาก แฅ่มี เจตสิก  (ธรรมชาติ ที่ ประกอบ จิต)  เล้า 
ประกอบ ร่วม การ งาน ดี วย  และ เจตสิก เหล่า นึ่ก็เ ล้า ช่วย การ งาน  การ เห็น 
การ ได้ ยิน  หรือ คิด นึก  ให้ เบน ไป ใน อารมณ์ นั้น  ทุ  ล้า ธรรม ชาติ ใคมิ ได้ เบืน 


ส  0 


เม อ นอน ไม่ หลับ จะ  แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ไป ฅาม ธรรม ชาติ  เช่น ตง อย่โ คด เคย ว โดย ลำ ฟ ง  เบ็1 น สิง กาย สิทธิ ไม่ ตอง 

อาลัย เหตุ ก็มีก็ เบน ขน มา ได้ แลั ว  ก็ จะ กลาย เบ็๋น สิง ที น่า ขบ ลัน 

บาน เรือ นลั อง มี ไม้ กระดาน ทำ ฝา  ทำ พน  มี เสา กา จุน ให้ ลัง อยู่ ได้  มี 
หลังคา ลัน แดด ลัน ฝน  และ มี ตา ปยึค ฅรืง ไม้ แด่ ละ ชน ให้ ติด ลัน 

บำน เรือน ย่อม มี ชน ส่วน ต่าง  ๆ  ลัน  แด่ ละ ช้นส่ วน ก็ กระทำ กิจ  เช่น 

เบน พื่น  เบน หลังคา  มี หน้าที่ การ งาน ลัง กล่าว แลัว 

จิต ใจ ก็ เช่น เคียว กน  ย่อม มี ธรรมชาติ ที่ เกิด ประกอบ ร่วม ลับ จิต อีก เบน 
ลัน มาก  เพื่อ ทำ หน้าที่ การ งาน ต่าง  ๆ  ธรรมชาติ ที่ ประกอบ ลับ จิฅนื  ทาง 
ธรรมะ เรียก ว่า  “เจตสิก”  ซึ่ง มีอย่ หลาย สิบ ประเภท  เช่น  เจตสิก บาง พวก 
ทำ หน้าที่ ให้ จิต ตง อย่ ได้ ใน อารมณ์ ลัน หนึ่ง  ๆ  ไค้ นาน  "I  เจตสิก บาง พวก  มี 
หน้าที่ เก็บ หรือ จำ อารมณ์ ลัน น น เอา ไว้  และ เจตสิก บาง พวก มี หน้าที่ ทำ ให้ จิต 
เกิด ยินดี  หรือ บาง พวก ก็ ยิน ร่าย  เบน ลัน 

ท่าน ที่ อ่าน ความ มห์ศ จร ร ย, ของ ชีวิต  ( บท เรียน พระ อภิธรรม บี่ฎก ที่ 

ศึกษา ได้ ที่ลัา น)  มา แล, ว่  ก็ จะ เห็น ว่า ผม ได้ แสดง ถึง เรื่อง เจตสิก ไว้ ลัาง พอ 
สมควร  ว่า เจตสิก เบน ธรรมชาติ ที่ ประกอบ จิต  เหมือน ความ ร้อน  แสง สว่าง 
และ พลังงาน  'ซึ่ง เกิด จาก ไฟ  ตาม ลัวอ ย่าง ที่ เปรียบ เทียบ นึ่  ความ ร้อน ก็ 
เบ็1 น เรื่อง หนึ่ง  แสง สว่าง ก็เบ็ น เรื่อง หนึ่ง  และ พลังงาน ที่ เกิด จาก ความ ร้อน 
หรือ แสง สว่าง  ก็ เบน อีก เรื่อง หนึ่ง  ไม่ ไช่ เรื่อง เดียว ลัน  เมื่อ ไฟ เกิด ขน  สิง 
เหล่ านึ่ก็ เกิด ขน พร้อม ลัน  แต่ ด่าง ก็ ทำ หน้าที่ การ งาน ไป กน ละ อย่าง  ความ 
ร้อน ก็ ให้ ความ ร้อน  แสง สว่าง ก็ ให้ แสง สว่าง  พลังงาน ก็ ให้ พลังงาน  การ 
งาน ที่ ทำ มิ ได้ น้าว ก่าย ย''31 หยิง ลั นเล ย  โดย ทำนอง เดียว ลัน นึ่  เม อ จิต เกิด ขน 


(3)1งุ2) 


การ นอน หล ไ) คอ อะไร  ? 


รู้ อา รม ณ ใด อารมณ์ ท นง  เจตสิก1 ซ้งเ บ1 น ธรรม ชา ต ท ป รง แต่ง จ ตก เกด พร อม กน 
ดวย  แต่ มิ ได้} นพ ยง  ๒- ๓  อย่าง เห มิอน กบ ไฟ ท กล่าว มา แลว เพราะ เจตสิก 
ท เกิด ขน มา ประกอบ กบ จิต นำ  บาง คราว เกิด ขน มิ จำนวน หลาย สบ 


จิต นั้น เบี่น ธรรม ชาติ ที่ร้ อารมณ์  แฅ่ฅ่ ว่เจ ฅสิก เบ็1 น ตำ ปรุง แต่ง, ริ ฅอีก ที 

หนึง  '.ชน  จิฅที่ เห็น  ก็มีห นำ ที่ การ งาน เห็น เฉย  "I  เท่า นั้น  ส่วน การที่ เกิด 

เห็น ชอบ หรือ ไม่ ชอบ  พอ ใจ หรือ ไม่ พอ ใจ  เบืน หนำ ที่ ของ เจตสิก เบน ต่ว ปรุง 

แต่ง  หรือ กำหนด ให้ จิต เบน ไป  หรือ จิต คิด นึก ใน อารมณ์ ต่าง  ฯ  เกิด ชน  จิต 
ก็ มี ห นำ ที่ คิด นึก  “รู้”  ขน มา เท่า นั้น  แต่ เจตสิก เบ็! น คำ การ ปรุง แต่ง  หรือ 

กำหนด ให้ จิต เบน ไป  ท่า ให้ คิด โกรธ  คิด รำ  คิด ท่า ลาย  หรือ คิด สงสาร  และ 


อื่น 


ๆ 


อีก มาก 


เจตสิก มี หลาย สิบ ประเภท  แต่ บาง ประเภท เข่า กำ ไม่ ได้  หรือ เบ็น 
ปฏิ บกษ์ ต่อ กิน ราว ข มีน กำ ปูน  เหมือน ความ มืด เข่า มา  กวา ม สว่าง ก็ หนี ออก 
ไป  ความ สว่าง ปรากฏ เกิด ขน  ความ มืด ก็ อยู่ ไม่ ได้  ฉะนั้น  เมื่อ เจตสิก 


โลภ ะเ ขำ ประกอบ จิต ท่า ให้ กวา ม โลภ เกิด ขึน  ขณะ นั้น  เจตสิก ที่ เบน ฅว โกรธ 
ก็ เกิด ร่วม คำ ย ไม่ ได้  แต่ เมือ ขณะ ใด ที เจตสิก โกรธ เข่า ประ กอบ จิตอยู่ แลิๅ 

ขณะ นั้น  เจตสิก ที่ ท่า 1ห้ เกิด ความ โลภ ก็ จะ ถอย ห่าง  นั้งน เพราะ เจตสิก ที่เบ็่ น 
ปฏิ บกษ์ ต่อ กิน ฒ้ อง ผล* ด กไแ กิค คน ละ ขณะ  เกิด พรํ อม กำ ไม่ ได้  เหมือน ความ 
มืด ก* บ แสง สว่าง ที่ ไม่ อาจ เกิด ร่วม กำ ได้ เลย ต่ง กล่าว แล้ว  แต่-แน่ นอน  ! 

เจตสิก บาง ประเภท  เข่า ประกอบ หรือ เกิด ร่วม กน' ได้  เบื่น กำลัง สนับ สน น ซึ่ง 
กำ และ กำ  ไม่ เบน ปฏิบ กษ์ต่ อก นก็มี  เข่น  เจตสิก ที่ ท่า ให้ จิต เกิด โลภ ขน  มี 


เจตนา เจตสิก  (ปรารถนา)  สัญญา เจต สก  (จำ)  โม ห เจตสิก  (หลง) 
อหิ ริก เจตสิก  (  ไม่ อาย ต่อ บาป  )  อ โน ตฅัป ป เจตสิก  (  ไม่ กลัว บาป  )  เบ็๋น ตำ 


เม อ นอ ใ 4 ไม 'หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  อ๓ 


ก ๓ ค พร อม ย่น  หรือ เมื่อ จิฅกิ ด ให้ ทาน แก่ คน ยาก กน จน เกิด ขน  ก มี  เจตนา- 
เจตสิก  (  ปรารถนา  )  สัญญา เจตสิก  (  จำ  )  หิริ เจตสิก  (ละอาย บาป  ) 
โอ ฅฅ ไ] ป เจตสิก  (  กลัว บาป  )  เบน ตน  ก็ เกิด ขํ้นพ รอม ย่น 

ตาม ตำ อย่าง ย่อ  ‘รู  คำ กล่าว มาน  ก็ จะ เห็น ไค้ ว่า  จิต  ตาม หล ก 


สภา ว ธรรม มิ ใช่ ว่า ตำ เคียว โดด  ‘รู  อย่าง แบบ ศาสนา อืน  หาก แต่ จิฅมี เจตสิก 

เบน ตำ ประกอบ อีก มาก มาย และ พิสดาร  ทํง์จ ต เล่า  ก ทำ หนา ท  รู้  เท่า นํนํ 
เอง  ส่วน เจตสิก ต่าง  ๆ  ท เข่า มา!] รง แต่ง จต  ซ งม หลาย สบ ประเภท ต่าง หาก 

เบน ตำ ทำ ให้ จิต เมน ไป ต่าง  ๆ  เช่น  ทำ ให้ โลภ  โกรธ  หลง  หรอ ไม่ โลภ 
ไม่ โกรธ  ไม่ หลง  ทำ ให้ หำ เราะ  ท้า ให้ รอง ไห  ท้า ไห ขุ่น มว ใจ  และ 

ท้า ให้ ร็น เริง  ต่าง ก็  ท้า ห นาท  แต่ ละ หนา ท  ของ ตน  ๆ  โดย เฉพาะ  ๆ  เม 

กาว ก่าย ย่น 


จิต เบน ธรรมชาติ  “รู้”  เท่า นน  ซง เปรย บ เห มอน กบ นา ใส  ๆ  ส่วน 
เจตสิก นน  เบน ตำ ป รง แต่ง ให้ จิต เบน ไป ต่าง  ๆ  เท มอน  ส เขย ว  ส แดง 
เมื่อ ใส่ สิ แดง ลง ไป  นํ้า ใส  ๆ  นั้น ก็' จะ เบน สิ แดง  เม อ ใส่ ส เขย ว ลง ไป  นำ 
ใส  ๆ  นั้น จะ เบน สิ เขย ว ขน  ด้วย เห ต ดัง นิ เอ*  เม อ จิต เกด ง่วง เหงา หาว นอน 
ก็ เท รา ะ เจตสิก จำ ท วก หน งบ เขา ประกอบ จิ ดบัา กับ จิฟ้ห เบน ไป  เห มอน กับ 
สิ เขย วสิแ ดง บัง กับ นํ้า ทใต  ๆ  ให้เ ปีน สิเ ดยว กัน กับ ดน  (เชิญ อ่าน แสง สว่าง 


ของ ชีวิต ) 

ธรรมชาติ ของ จิต นั้น เบ็1 น นาท ธร รท  เห็น ไม่ ไค้  ถก ต้อง ไม่ ไค้  จึง ทำ ให้ 
เช่ าใจ เรือง' จิต ยาก อย่สั ก หน่อย  คำ นั้น  ผม ขอ แสดง ดวย รูป เทือ ให้ ท่าน เขำ ใจ 
ไค้ ง่าย ขน  แต้  โปรด ทราบ' ควย' ว่า  ภาพ ที่ แส คง นเทื ยง เพื่อ ให้ ท่าน เข้า ใจ เท่า นั้น 
ย่ำ ไม่ ถก ตอง ครบ, บ ริบ รณ ทงห มค 


๑๔ 


การ นอน หลับ คือ อะไร  ? 


ผํส สะ เจตสิก-ร* บก ไร กระทบ อา รม ซ* 


ผส สะ เจ ด สิ ก-ร* บก ไร กระทบ อารมณ์ 


วตก เจ^ ก-ข กจิด ธิไ 4 ส, อารมณ์ 


เจตนา เ* ดสิ ก-คอ ความ ชิง ใจ 


.อ กัก ค ดา เจต สก น ใน อา รม 0* 

เบน สมาธิ ขณะ ไก 4 4 


^  เวท น า เจตสิก ะ. เสวย อารมณ์ ส ข, 

ทุก ข  หรอ เนิย  ๆ 

สู้ ญญา เจ คสิ ก-เก็บ อารมณ์ 

*  กา 4 ะ เจ ดสิ ก-เบน เจตสิก ท ทำ1 ไห จตุ)! ตหํ 
ง่วง งุน แสวง หา อารมณ์ ไม่ ไค 

ม ท!) ะ เจตสิก ะะ เบน เจตสิก ทท็) 

ไห! เจ ค สก ท เกคิ ร่วม ก้น กบ ตม 
ข าตค วาม ต ไม่ นโน อา ร)? ณ์ 


ก.  เบึน จิต ท เกิด ขน พร3 อม กบ ความ โกรธ หรอ ไม่ พอ ใจ 

ข.  เบน จิต ที่ เกิด ขน พร9, อม ก' บ ความ ง่วง เหงา หาว นอน 
เจตสิก ที่ ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว หอบ ดง ก ส่า วบม  125  ประ เก ทด* วยลั น  พด 
ตาม ภาษา ธรรมะ ว' า  ถนะ เจตสิก  กบ  มิทธะ เจตสิก 

ถนะ  เบน เจตสิก ที่ ทำ ให้ จิต ใจ หด ห ง่วง งุน แสวง หา อารมณ์ ไม่ ได้ 


เมธ นอน ไม่ หลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๑๕ 

มิทธะ  เบน เจตสิก ที่ ท้า ให้ เจต สก ที่ เกด ร่วม กนก' บตน นํน หด ห0 บ0 ส00 
ใน การท จะ แสวง หา อารมณ์ ที่ ตอง กา รน น  (ไม่ ลัอง การอา รม ณ) 

ถนะ  ม สภาพ ที่ ทำ ให้ จิต ใจ หดห่ ทอ ถอย  ม การ หมด ความ อุด สา ห ะ 
เบน ลักษณะ  และ การที่ ไม่ เอาใจ ใส่ ต่อ อารมณ์ ต่าง  ๆ  เบน เหตุ ใ กล ใหเ กด 
ขน  ส่วน มิทธะ นํนเ บน สภาพ ท ห้า ให้ ง่วง เหงา หาว น0 น เบน ล กบ ณะ แล ะ| ใบ 

สามารถ ที่ จะ จบ อารมณ์ ต่าง  ๆ  เบน เหตุ ใ กล ใหเ กด ขน 

กาว อธิบาย ฅาม หลัก ธรรม  ก็ จะ ย่ง ยาก ย็่งขึ น  สำ หรบ ผืที ศึกษา ไป ตาม 

ลำ ลับ ก็ ไม่ส้ กระไร  จะ เห็น เหตุ ที่ ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว นอน  และ จำ ตอง หลับ 
ไป นํ้น ละเอียด ขน ซึง ควร จะ ศึกษา ต่อ ไป  สำ หริ บ เรือง นีผม ขอ บรรยาย เพ ยง ให้ 
เข้า ใจ พอ เบน ลัง เข ป เท่า นน 

อ, น การที่ ต่อ งง' วง เหงา หาว นอน  ก็ เพราะ เหตุ ทม เจตสิก  ถ นะ  กบ 
มิทธะ  ทงส อง ประเภท น เข้า ประ ก0 บห ร0 ปรุง แต่ง จิต  ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว 
นอน  ท” ง่ที่ลั าจะ พ จาร ณาใ ห้ดแลว  ก จะร้ สก ได เอง วา  จตข อง คน เรา 
น” น ย่อม ผืน ผวน เปล ยนแ ปลง ไป มา  เม ได หยุด ห ย0 น  ตาม เหตุ ตาม บจจ ย 

เช่น เม อม่ คน มา ตบ หนา เรา  สร่าง เหตุ ขน แล ว  เจตสิก โกรธ ก เขา ประกอบ 
จิต ทำ ให้ เกิด โกรธ ขน เม0 บเห ต  เช่น ใคร มา ชม เชย  เจตสิก ผาย โลภ ะก็ เกิด 
ขน ประกอบ จิต  ทำ ให้ จิต กิน ตติด ใจ ใน อารมณ์ ท เกิด ขน  ดัง นั้น  เม อม 
เหตุ บจจั ย อัม ลม ปีร  เจ ตลก ผาย ท เมน  ถม ะ  อัม  มิทธะ  ก็ เข้า ประกอบ จิต 
ทำ ให้ เกิด ความ ง่วง เท งา มาร มอ ปีน  ส่วน ม่เห ตุ บจจั ย อะไร ข้าง  (เห ตท จะ ห้า 
ให้ เจตสิก  ถนะ กบ มิถธ ะ  น เกด ขน)  ก จะ ไต กล่าว ต่อ ไป 

ตาม ธรรมดา จิต จะ เกิด' ขน ไค้ นา แจะ ข้อง อา, ลัย ลัส สะ  คือ การ กระทบ  ลัน 
ฌี่น การ กระทบ ร ะห กิ า'1 รบ่ ห รื00 ารม ^ข้ บภ ข้ งค11ฅ  ข้า หาก บิ ได้ เกิด การ กระทบ 


๑*) 


น 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ขน แล วจิฅ จะ เกิด รู้ อารมณ์ ขน เอง แต่ ลำ พ* งหา ได้ ไม่  เช่น  ฅอง มี เสียง มากระ ทบ 
หู จึง จะ ได้ ยิน  บ้อง มี เรื่อง มากระ ทบ ใจ จึง จะ กิคนึ กร้ อารมณ์ ทาง ใจ ได้ 

รูป หรือ อารมณ์ ที่ มากระ ทบ บ้บภ วง กจึฅ  (จึฅ ที่ ปราศจาก ความ สำนึก 

รู้สึก ฅํว  เช่น นอน หล* บ)  นํ้ น์จะ เกิด อยู่ เสมอ ฅลยิ ค เวลา  ท งก ลาง วน กลาง คืน 
ทาง ตา บ้าง  ทาง ห บ้าง  ทาง ใจ บ้าง  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  รูป หรือ อารมณ์ ต่าง  "ๅ 
ที่ มากระ ทบ ก' บจึฅ เหล่า น่นย่ อม ไม่ เหมือน กน อย่าง แน่น ยิน  เพราะ จะฅ็  อง ไค้ 
อารมณ์ ที่ แรง บ้าง  ค่อย บ้าง  อารมณ์ ที่ ชอบ ใจ บ้าง  ไม่ ชอบ ใจ บ้าง  ช, ด เจน 


บาง 


ไม่บ้ 


ด เจน บาง 


เมื่อ ได้ อารมณ์ ที่ดีที่ ชอบ ใจ  เช่น ถุกล็ อฅเ ฅอรี่ ราง ว' ล มาก  หรือ ใคร 

มา นินทา ว่าฑ้ ย ให้ เจ็บ ใจ  อารมณ์ ที่ มากระ ทบ เช่น น บ้อง เบ็๋น อารมณ์ ที่ แรง 
ทำ ให้ กระเทือน ใจ มาก  ถ้า เบน อารมณ์ ท แรง และ ความ กระ เทิอ น ใจ มาก แสัว 

กิน ะ  มิทธะ  อัน เบน เจต สํกท มิ อำนาจ เข้า มา ประกอบ จฅเ ทอ ให้ เกิด ความ ง่วง 
เหงา หาว นอน ย่อม เข้า ประกอบ ไม่ ได้  เท รา ะ อารมณ์ มิ ย่น ด ทรอ ย่น รัาย  ท เกิด 
ขน นั้น มิ กำ อัง มา ก  เบน อ สังขาร กํจต ได้ รับ การ จูง ใจ ของ ตน เอง มาก  เห?) นความ 
ง่วง จง ไม่ ปรากฏ ออก มา ให้ เห็น  แต่ ถ5, า อารมณ์ ต่าง  ๆ  ท เกิด ชน เหล่า น นมิ 

กำ ลํง์ อ่อน หริ อมิเ รอ งอน ไม่ สู้ สนใจ  ไม่ สนุก  ประโยชน์ น้อย แบ้ ว  ถนะ 
มิทธะ เจตสิก ท จะ ทำ ให้ หลบ ก็ อ่าง กราย เบ้า มา  (ถ นะ  มิทธะ เบน ปฎิ บก ษกบ 
อารมณ์ ท แรง)  เพราะ เบน ส ส, งขา ริก จิต  (ไม่ ได้ รบ การ จูง ใจ ของ ตน เอง เท่า 
ท ควร)  และ ถา ไม่ ม อะไร มา ขด ขวาง เสย  ก็ เบน การ แน่ นอน ว่า จะ บ้อง 

หลบ ลง ใน ไม่ บ้า  ตาม มิ ผม ได้ แสดง มาน ย่อม จะ เห็น ได้ ว่า  การท นอน หลับ ได้ 


นั้น ก็ จะ ข้อง อา คัยกิ นะ มิทธะ เบน? โว การ อัน  สำคัญ ทล นับ ลน น  ใน การ  นอน หลับ 


4 


บังเกิด ขน 


๑ ซย่) 


เมิอ นอน ไม่ หลบ จะ แก ไช อย่าง ไร  ? 

นอก จาก ถนะ  มิทธะ  อนเ บน ตวช วน ใหจ ตอ อบ กา ลง  ทงเ บบต ว การ 

ช, ก ชวน ให้ จิต เบน ภวํขั ค๎  คือ หลบ ลง แล ว  ยง ม การ นอน หล ม โด จาก ยาง 9นลก 
เข่น  การ นอน ห สับ ด้าย อำนาจ ขอ งส มา ธิ  ฃง ได้แก่ สมาธิ เจตสิก  มก คล มา ง คน 

จิต ไจ สง มม อา รม อัง อัน ได อัน หนิง แน่ว แน่  จตข นิด น สามารถ หล มล ง โด งาย  7 
หลัง จาก มอา รม ก์แ มึน สมาธิ โม่ นาน นัก  เกราะ อำนาจ ของ สมา 1) ย 9 ม จะ ทา ไห 
จิต ก เจตสิก ท คอย ยก อา รมฌ์ ให้ เกิด ขน ม่อย  7  ต้อง ม่าย แห้ โม่  บาง ทา นม 

อำ น ไ จา. เอง จิต ท จะ นังค มใ หห ลม หร 9 ตน เวลา ใด กไ ดด าม ม่ระ สง ล  โดย ไม ตอง 
ม การ ง่วง เหงา หาว นอน ก่อน เลย 

ผม ได แสด งย่ว การ ลำคํ ญที จะ ทำ ให้ กาว นอง 'เห ลบเ กตุ ช' แบ ■ลา  ก อาจ จะ 

มี คำ ถาม อก วา  การ นอน หลบ คอ อะ ไว  และ อ ะ  1รเ ล  แบน ตา กาว ลา คอ เท ทา 

ให้ การ นอน ไม่ ทลํบ บน กก ช บ  และ ทา ใหต อง ตน หรอ ตา แช งอ อู จบ ตก ตบ 

ซึ่ง ผม จะ กล่าว ย่อ ไป 

ผม ได้ เกย กล่าว มา แล ว ว่า  การ นอน หลับ คือ อะไร  ?  เมื่อ นอน ไม่ หลบ 
จะ แก้ ไช อย่าง ไร  ?  นั้น ไม่ ใช่ เบน เรือง เล็ก  ตาม ที่ ได้ กล่าว มา ตอน ด้น ก็ ไค้ 
แส คง เพียง ตัว การ สำ ก' ญที่จ ะ' ทำ' ให้! การ นอน หลับ เกิด จน เท่า นั้น  การ นอน หลับ 
คือ อะไร?  ช ณ ะ นอน, หลับ จต ใจ ทา งาน กน อ ยาง ใ ร*  อะไร เบน ตวช ต ชวา ง 
ใ หนอน ไม่ หลับ  ?  ทำ อย่าง ไร จึง จะ นอน หล้บ ให้ ม่าบ ไป ตาม ธรรม ชา ติ  แล ะ บิ 
ไย่ หรือ' ไม่ ที่ การ นอน' หลับ' ไม่: มี' กวา ม จำ เ' บ' น  ซึ่ง ผม จะ ได้ นำ มา เสนอ ต่อ ท่าน 

ตาม ลำ ย่บ ไป 

การ นอน หลบ คือ อะไร ะ  ^  ,,  ะ 

ผม ได้ กล่าว มา แล้ว ร่า  การ เก ค ขัน ของ จิต เพ อร บ อา รม ณ ตาง  ๆ  น น 

มิ ไค้ มีแ ฅ่จึฅ คำ เคียว โต ต  ๆ  หาก แต่ มี เจตสิก เกิต ร่วม ด้วย  และ เจตสิก ที่ เก ต 


๑^ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ร่วม ประกอบ กับ จิฅนึ่ มี มาก  ย่อม จะผ กัด เปลี่ยน เวียน วน กัน เข่า ประกอบ  ซึ่ง 


เจ ฅสิก เหล่ ไน เอง เบ็1 น เหตุ ให้ จิต เบึน ไป ต่าง  ‘ตุ  เช่น  เบน กวา ม โลภ  ความ โกรธ 
หรือ ไม่ โลภ  ไม่ โกรธ  ที่งนึ่ ก็ เพราะ มี เจตสิก จำพวก นึ่น มา ป รง แต่ง ให้ เบน ไป 
และ การที่ บังเกิด ความ ง่วง เหงา หาว นอน ขั้น  ก็กัว ย อำนาจ ของ ถี นะ กับ มิทธะ 
เจฅ สก เกัา ไปกั อม จิต ให้ เบ็1 น ไป เช่น น1 น  นอก จาก นืก็กั งมี สมาธิ เจตสิก อีกดวง 
หนึ่ง ซึง สามารถ ไป ทำ ให้ การ นอน ห กับ บังเกิด ขั้น ไค้ เหมือน กัน  เมี่อ ความ เพียร 


ที่ จะ ให้ สมาธิ ที่ งอ ยู่ไ ด้น นมี กำลัง ตกลง  เพราะ กัอง การ จะ นอน ห กับ  (  กำ กัง 
สมาธิ อยู่ จะ ไม่ หลับ ) 

ธรรมชาติ ของ จิต เบน ธรรม ชาติ ทร้ อารมณ์  ลง มิ จิต เกิค ขน มา แล,, ว 

จะ ติ, อง มิ อารมณ์ อยู่ เสมอ ไป  เห ตน จิง อาจกล่าว ได้ ว่า  จิต อย่มิ ไหน  อารมณ์ 
ก็อย่ ทนกั่ น  จิตอยู่ ใน ท ได  อารมณ์ ก็ จะ อยู่ ใน ทน น  จิต กับ อารมณ์ ไม่ มิ กัน 

พราก จาก กัน เลย  แต่ อารมณ์ ที่ เกิด แก่ จิตนึ่ น  แบ' งอ อก โดย หยาบ  ‘ตุ  เบน 

๒  ประการ  ศึอ  ะ- 


๑. 


จิฅที่ ขั้น วิถี กับ อารมณ์ 


๒.  จิต ที่เบ็ นภกั งก์  หรือ ภ กัง กจิฅ 

จิต ที่ ง  ๒  ประเภท นึ่  เบน เรื่อง ใหญ่  กั] จะ ศึกษา โดย ละเอียด แกัว ก็ จะ 
กัอง ใช้ เวลา ศึกษา มาก ที เดียว  ขอ ท่าน ที่มีก วาม สนใจ  โปรด ศึกษา เอา ไค้ จาก 
เรื่อง  (ความ มหัศจรรย์ ของ จิต)  และ  (ความ มหัศจรรย์ ของ ชวิ ต)  โน 
ที่นึ่ ผม จะ กล่าว พอ ให้ เช่า ใจ ที่'1 งเล็ กหั ธ ย1' ท่าน น 


®.  จิต ทขน วิถกั บ อารมณ์ 


คำ ว่า  วิถี  แปล ตรง  ๆ  ว่า  หน ทาง  แต่ หน ทาง ใน ที่นมิ ไค้ หมาย ถึง 
หน ทาง ตาม ที่ เข่า ใจ กัน ใน หมู่ ประชาชน ทํว ไป  ว่า เบี่น หน ทาง ของ กัฅว์ เดิน หรือ 


ส  ^ 


เง็) อ นอน ไม่ หล้บ จะ แก ไข อย่าง ไร  ? 

มน ษย์เ ดิน  หาก หมาย ถึง หน ทาง ที่จิฅ เดิน  หรือ หมาย ถึง การ ทา งาน ■ข0 งจต 
เช่น  ทำ งาน  “เห็น”  หรือ ทำ งาน  “ได้ ยิน’  เบน ฅน  (จต เบน วก  กอย กวิฅ 
ขน ทำ งาน รบ อารมณ์ ไค้ มี  ๗๐  ประเภท) 

บก คล ทั้ง หลาย  ทำ การ งานอยู่  ณ  ที ทำ งาน ต่าง ‘ที  เชน เบน ทหาร  ก 
ทำ งาน อย่ใ นก รม กอง ทหาร  เบ่น ชา ราชการ ก็ ทำ งา นอ ยู ภาย ใน อาการ ท  ‘ที 

ทำ งาน  ถ็าฌ็๋ น พ่อ ค็าก็ ท้า งานอยู่ ที่ ห้าง ราน 

โดย ทำนอง เดียว กิน น  จิต กมีที  ‘ที  ทำ งาน เห มอน กน  ไม วา จะ เห น, 

ได้ ยิน  หรือ คิด นึก  จิต ก็' จะ ออก มา ทำ งาน ยิง สถาน' ที ต่าง  ๆ  เช่น จิก  เห็น 

ก็ อา ศัย ประสาท คา! เย้ น' ทาง แส- คง ออก, ข อง' จิต  จต  ใด ยน  กอ าศย ประสาท หู 
เบืน ทาง แสดงออก ของ จิต  จิต  นึก คิด  ก เกด ขน ทาง จต  ใจ  เบน ตน 

บก กล ที่งํ้ หลา ยม ประตู เบน' ฑาง สัาห รบ, ออก ไป' ทำ' ธุรกิจ, ด่า ร  ๆ  จิต ก็ 

อาศัย แสดงออก ทาง ประตู เหมือน กัน  ดือ  ประตู ตา  ประตู หู  ประตู ใจ  เบน ตน 
หา ไม่ แล ว จิต ก็ ไม่ ส 1ม ารถ ทำ งาน เห็น  ทำ งาน ได้ ยิน  และ ทำ งาน คิด ได้ 

ว สก คอ การ ทา งาน ของ จด  จาก นาง ทวาร  คอ  ประตู ตาง  ‘ที  ร) ทาง ตา, 
ห  จม ก,  ลํ้น,  กาย  เรย กบ ญจท วา รวิ ถ  (ประตู คอ ทวา รท, ง  ๕)  และ 
วถท เกิด ขน ทาง ไจ  เร ยก มโน ทวา รวิ ก  (ประตู ทาง ใจ) 

การทำ งาน ของ จิต  ดือ  รบ อารมณ์ ต่าง  ๆ  ท ง ทาง บญจ ทวาร วิถี 

(ทาง ประ ตา าง  ๕)  และ มโน ทวาร วิถี  (ประตู ทาง ใจ)  น น สลบ ซบ ซอน 
ละเอียด พิสดาร มาก  ศัอง บรรยาย โดย มี ภาพ ประกอบ หลาย ภาพ จึง จะเ ห้า ใจ 

ไค้ ง่าย  แล้ว จำ เบ็1 นที่จ ะฅ* อง ศึกษา ไป ที ละ ขน  ๆ  ตาม ลำดับ  ขณะ นผม ขอ 
แสดง แต่ ย่อ  ๆ  เท่า นน 

การ ร้ อารมณ์ ต่าง  ๆ  น น  มี ใช่0 ยู่  ๆ  ก็รู้ขํ้ น มา เนย  ๆ  จะ ต้อง มี เห ตู 

บจจิ ยิที่ จะ ทา, ให้ รุ เบ็' นอ’ น มา- ก  ไม่ ว่า จะ รู้ ทาง บญจ ทวาร  คือ ประตู ทั้ง  ๕  หรือ 


ไ&) ๐ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

จะ รู้, ทาง มโน ทวาร  คือ ประ คทา ง ใจ ก็ ตาม  การ ร้อา รม ณ ดง กล่า วน  ตอ ว 
อา ศยร้ ตาม ท รา ร ต่าง  ๆ  เช่น  ตา เห็น รป  ห ได้ ยิน เส ยง  โจท คด นกเ รอง ราว 
ต่าง  ๆ  ซงเ รา เรียก ว่า  จิต ท ขน ร' บ อารมณ์ ใน วิถ ต่าง  ๆ  คอ  บญจ ทวา รวก 
และ  มโน ทวา รวิ ถ  ซึ่ง ย* งมี แตก แขนงออก ไป เบน จำนวน รอย  ฯ  วิถี 

๒.  จิต เบน ภ ว่งค์ 

คำ ว่า  ภวังค์  เมื่อ แยก ออก ฌ็่น  ๒  ก็ คือ  ภว  +  องฺก  ภว  แปล ว่า 
ภพ  หรือ  ชาติ  อง ก  แปล ว่า  เบน เครื่อง  อนห มาย ถึง จิต เบน เก รี องของ ภพ 
หรือ เบน องค์ แห่ง ภพ  ซึ่ง' ได้แก่' จิฅเ บน ภ ว* งค์ มี, จำนวน® ๙ ประเภท (อุเบกขา- 
ส้น ฅรณ ะ  ๒  มหา วิบาก  ๘  ม หัก กฅวิ บาก  ๙) 

คำ ว่า  ภ วํงค์  เรียก ว่า  วิ ถม ตฅิ  หัน หมาย ถง ว่า หา ได้เ บ1 นวิถิ จิต เห มอน 
ช่อ  ด  ไม่  กล่าว ให้ เช่า ใจ ง่าย  ๆ  ก็ คอ  รบ อารมณ์ ใหม่  เช่น  เห็น  ได้ ยิน 
อย่า งวิถ จิต ใน1 ช่อ  ๑  ไม่ ได้ เลย  ภ ว' งค จิต  ก็ คอ  จิต  ทได้ เห็น รูป,  ได้ ยิน 
เสย ง,  ได้ ดม กลิ น,  ได้ ลม รส,  ได้ รํบส มผํ ส,  ได้ คด นิกเ รอง ราว ต่าง  ๆ  ไม่ 
ได้ เลย  ถ* าชะ ด ความ เบน ภ ว” ง์ค์' ให้ เห็น ง่าย  ๆ  ก็ดู ได จาก คน ท นอน หล' บ สนิท 
คน นอน หล' บ สนิท  จิต ก็ เกิด-ด บสบ ต่อ ก' นใป อยู่ เสมอ  (นิ ได้ รบ อารมณ์ 
ใหม่)  และ น เอง คอ จิต เบน ภ ว' งค์ 

อาจ จะ มี บาง ท่าน ตง คำ ถาม ว่า  หัา เช่น น1 น ภวังคจิต ไม่ มี อารมณ์  หรือ 
หัา ไม่ มี อารมณ์ เลย  ก็ จะ เบน การ ไม่ ตรง หับ ความ จริง ที่ ไห้ กล่าว มา แล้ว ว่ๅ 

ลง ขน ชื่อ ว่า  จิฅ แล้ว ไม่ ว่า จะ เบึน ภ วัง ก จิต  หรือ วิถี จิต  ย่อม จะ มี อารมณ์ อย่ 
เสมอ  จิต ที่ ไม่ มี อารมณ์ เลย หัน ไม่ มี 

เม อ สต ว์จะ กง แก่ ความ ตาย  ก็ จะ เกิด อารมณ์ ค รง สด ท2 าย ขน  เช่น 

เห็น หรีอ ได้ ยิน  หรีอ เบน ภาพ ปรากฏ ชน ทาง ใจ  ตาม กำลัง ของ กรรม ทได้ ทำ 


เ3)9 


เม อ นอน ไม่ หลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

เอา ไว้  ม เห็น พระ พทชิ รป  หรอ เห็น แหลน หลาว  เกา ท่ณฑ็๋  หรอ เห น สน ข 
ภาพ ต่าง  ๆ  ท เห็น เหล่า น  เรย กว่า  ก' ม่มะ อา รม ณ  กม มะ นม ต อา รม ณ 
และ ค ตน มิฅ อารมณ์  ลัง ๓  นจะ เห็น อ นใ ดอน หน งเมิ อปฏิ สน ธจต  (ขณะ เกด) 
เกด ขน ก็ ได้ร่ บ เอา อารมณ์ เหล่า นิ ลัน ใ ดอน หน้ง ไว้  อา รม ณน จะ คง อยู่ ตง แต่ 
ปฏิสนธิ จน กระ หง ถงแ ก' ความ ตาย  เช่น  เห น อา รม ณสุน ข  อา รม ณสุน ข 
ก็ จะ เกิด อย่ ใน จิต ต่อ ไม่  จน ช้จิต ถงท สด  จะ ไม่ ม การ เปล ยนแ ปลง  จะ รก ษา 
ภพ ชาติ ของ สน ข เอา ไว้ จน ตลอด ช้จิต  แต่ ความ รู้ สก ต่ว ว่า ต่วม อารมณ์ อะไร 
นํน  ปรากฏ ขน มา ไม่ ได้  (ไม่ ได ขน วิถน่ บ อารมณ์)  จง เรย กวถ มตฺต  และ 
พน จาก ความ เม่น ทวาร  เพราะ มิ ได แสดงออก ทาง ประตู เห มอน ก, บจต ใน วก 
จิต มิ ได้ ใช้ ประ ต เบน ทาง แสดงออก  เช่น ม ได้ ใช้ ประสาท ตา  ประสาท หู  จิง 
มิ ได้ มิค วาม สำ นก รู้ ใน อา รม ณ เด มนํน 

ผม ไค้ กล่าว มา แล้ว ว่า  จิต ที่เบ็ นภวํ งก์น น  จะ เห็น ไค้ ง่าย  ๆ  จาก กน ที่ 
นอน หลับ สนิท  (มิ ไค้ ผน หรือ ละเมอ  จิฅมิ ไค้ ขํ้นวิ ถี  เรื่อง ละเมอ และ ผนก็ 
เบ็1 น อีก เรื่อง หนึ่ง ที่ ควร ศึกษา ต่อ ไป  )  แต่ อย่าง ไร ก็คี  ภ วง ค์มิ ก็1 ได้ เกิด เฉพาะ 
เท่า ที่ นอน หลบ สนิท เท่า นั้น  หาก แต่ เกิด อยู่ เสมอ โดย เรา มิ ได้ รู้สิ กลัว  เช่น 
วิถี จิต ทาง ตา  เห็น อารมณ์ เกิด ขํ้นจ บ' วาระ แล้ว  ©๗  ขณะ  ภว้ งก ก็ เกิด1 ขน 
วิถี จิฅ ทาง ใจ คิก นึก อา รม สบ ■อิก อี น'  @๒  ร1 ส,’"  แล วก เบน ภว งก ต่อ ไป อก 

แม้ว’' เภวํ งคจิ ตจะ เกิด, ข นสล้ แก' น ไป' กบ ว ถจิ ต ก็' จร ง  แต่ เรา ก็ หา ได้ ร้สํก 
ลัง, ไม่  เพราะ ภว่ง ค จิต กง จะ เกิด จำนวน มาก ก็ด  (นอน หลับ มาก ที่ สด ใ  แต่ 
อารมณ์ มิ ได้ ปราก ฎ' ขน มา. ภาย, นอก' ให้ เ' ห็น ใ' ห้รู้ สก1 ได้  ยิง กว่า นั้น  ความ เกิ ต- 
ด บ โดย รวด เร็่ วา เอง จิต  เรา จิง กำหนด ทราบ ไม่ ได้ ว่า ภ ลัง ก็ที่ มา เกิด สลบ ลัน 


ไ® ฮไ® อ 


การ นอน หล* บคอ อะไร  ? 

วถจ ตน นม จำนวน ส* ก เท่าใด  พด ง่าย  ๆ  กี่ ว่า มหล้ บ ปะปน อยู่ ใน ขณะ ท 

กำ ลง ตน อยู่ ตลอด เวลา  แม้ ขณะ กำ ล* ง์ลม ตา หรอ กำ ล' งพด อยู่  แต่ บาง คราว 
เรา อา จอน มาน ได้ ว่า  เม้อ เรา ต*, ง คำ ถาม ให้ แก่ บค คล ห นง  ผ้นน กว่า จะ ตอม 
ได้ กี่ ช่าง ชำ เสย เหลอ เกิน  ทัง  ๆ  เ รอง ท ถาม กี่ ไม่ ไช่เ รอง ยาก  และ เขา ก 
เขา' ใจ ติ อยู่ ท* งสน  บุคคล เช่น น เรา ม' กพด ว่า  เขา ม้ภว่ งค์ มาก 

เมื่อ เรา พี่ ด ไฟ พาส ว่าง ขั้น  เหมือน วิถี จิฅ เกิด ขั้น  แต่ เมื่อ เรา บี่ด ไฟ พา 
เสีย แล้ว  แม้ เรา จะ ไม่ เห็น แสง สว่าง จาก หลอ คก็คี  เรา ก็ ย่อม แน่ แก่ ใจ ว่า 

ไฟ พา ไหล มา ที่ สาย อย่ฅ ลอด เวลา  แต่ เรา มอง ไม่ เห็น  นี่ ย่อม แสดง ว่า  ไฟ พา 
ไค้ ทำ งาน ของ ม้น่ อยู่ ภาย ใน สาย  และ ขณะ ใด ก็ฅา ม  เมื่อ สวิทช์ ไฟ ถูก พี่ ด  ก็ 
จะ เกิด มี แสง สว่าง ขั้น ท นที  ล้า ไฟ พ’ ามิ ไค้ ไหล มา ตาม สาย แล้ว  พี่ ด สวิทช์ 
เท่าไร  ๆ  ก็ จะ หา แสง สว่าง ใช้ ไม่ ไค้  เมื่อ จะ เปรียบ แล้ว  ไฟ ใน สาย ก็ เปรียบ 
เหมือน ภ วง กจิฅ 

โดย ทำนอง เด ย วก นนิ  ภว่ง ค จิต กี่ ร* บ อารมณ์ มา แต่ ปฎิน สธิ  และ 
ร' กษา อารมณ์ นิ อยู่ ตลอด เวลา  แม้ จะ ไม่ ปราก ฏิเมื่ น การ เห็น,  ได้ ยิน,  แต่ 
ม* น่กี่ ทำ งาน ของ มน อยู่  คอ ร* กษา อารมณ์ มา ต* ง่แต่ เกิด,  ทัง เกิด- ดิบ อย่ 
เนอ ง นิจ  และ ม เจตสิก เข" 1 ประกอบ อยู่ ตาม สมควร  ทัง นกี่เ หมอน กบ ไฟ พา 
ทอย่ ใน สาย ขณะ ย่งนิ ไค้เ บด สวิทช์  แต่ เม อ ใด การ เห็น,  ได้ ยิน  หรอ คิด 

เกิด ขน  ความ รู้ อารมณ์ ทาง ตา,  ทาง หู,  ทาง ใจ  กำ ล* ง ปราก ฏิอย่ แล้ว 
ความ เบี่น ภ ว่งค์ ไน ขณะ นนกี่ ขาด ลง  จิต กี่ ทำ งาน ทาง วิถ  เสร็จ แล้ว กี่ เบน 
ภ ว่งค์ อก สลบ กน เ รอย  ๆ  ไป  ล้า ไม่ มก ว* ง์ค์กี่ จะ รบ อารมณ์ ใหม่ ไม่ ได้ เลย 

(โปรด ด ภาพ ที แสดง ควย) 


เดป็ ๓ 


เมือ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


“  เครือ ง หมาย ภ ว* งก  ที่ บี จำนวน  ๓-๔  จุด น น อาจ เบน จำนวน สิบ 

หรือ รํอย กึ' ได้ 

-  “  เก รอง หมาย ย่อ แทน วิถี จิตร* บ อารมณ์ ทาง บญจ ทวาร  )  จำนวน ไม่ 

“  เครื่อง หมาย ย่อ แทน วิถี จิตร* บ อารมณ์ ทาง มโน ทวาร  )  แน่ นอน 

การที่ เรา  “  เห็น รุป  ”  ได้ ซาก ทาง ประ ฅูฅา นั้น  ก็ เพราะ เหฅ ว่า 

กลืน ของ แสง  ได้ มากระ ทบ ก* บภล้ งก จิต ที่ ประสาท ตา  การที่ เรา  “ได้ ยิน” 
ได้ นั้น  ก็ เพราะ คลื่น ของ เสียง ไค้ มากระ ทบ ก็ บ ภ ว* ง คจุฅ ที่ ประสาท' ห  ที่ง๎น ก็จุะ 
เห็น ไค้ ว่า  การ เห น  การ ได้ ยิน เกิด ขืน ได้ ก็ เพราะ มี ภ ว* งก จิต มากระ ทบ ก* บ แสง 
หรือ เสียง  หา ไม่ แล ว อารมณ์ ก็ จะ เกิด ขน ไม่ ได้  เหมือน เรา ลวง มือ ลง ไป ใน หีบ 
ล้า ใน หีบ ไม่ มี ของ อะไร อยู่ เลย แล้ว  จะ ล้วง ล้ก เท่าใด  จะ ล้วง ล้กกี่ ครํ้งํ้  ก็ ซะ 
ไม่ มี ของ ดี อะไร ติด มือ ขน มา เลย เบน ล้น ขาด  แม้ แค่ล้ ว จำนำ ล้า ครึ่ง ใบ 

การที่ กน นอน หล้บ  ก็ คือ จิฅเ บน ภวังค์ น น เอง  และ จิต ท้เบ็ น ภวังค์ นั้มี 
เจตสิก เล้า ประกอบ หลาย ควง เหมือน ล้น  แต่ ผม เห็น ว่า  การ แสดง เจตสิก เล้า 
ประกอบ ก* บจิ กล้วย แล้วจะ เบน การ ยุ่ง ยาก จึง ของ ค เสีย ไม่ กล่าว  ท่าน จะ ทราบ 
โดย พิสดาร เมื่อ ติดตาม ศึกษา เรื่อง กวา มมห์ คจร รย์ข อง ชีวิต  กบ แสง สว่าง ของ 
ชีวิต  ซื่งเ บน การ ศึกษา ไป ตาม ล่าล้ บ 

เมื่อ เห ต การณ์ ต่าง  ๆ  หรอ สิง แวด ล อม โดย รอบ  ตลอด จน ปฏิกิริยา 
ภาย ใน ร่าง กาย ของ ตน เอง ท กระทบ กบ จิต  ธนจะ เบ่น สา เห ต ให้ เกิด อารมณ์ 
ทาง ทวาร ต่าง  ๆ  กำ ล่ง ได้ ตกลง  (กระทบ เบา บาง เกิน ไป)  หรอ จิต ก็ มิ, ได้ ถก 
กระ ต้น  และ ไม่ ได เกด ความ สะ เท อบ ใจ  ความ สนใจ อย่าง โค  วิตก เจต 'ตก 


เ30๔ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ขงเ บน ตว กา รอน สำคัญ  ท คอย  จะ ยก จต ให้  ยู่ อารมณ์ ใด อารมณ์ ห นง เสมอ  ๆ  ก็ 
จะ ม กำ ลง น้อย  เม อม กำลัง น้อย แล้ ร  ก็ ย่อม เบด ช่อง โอกาส ให้ ลน ม่ทธ เจตสิก 
ๆ] งเบื นคัต ร คัว สำคัญ ของ วิตก เจตสิก ทํจะ ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว นอน เข้า มา  และ 
แน่ ละ  !  เม อถน ม่ทธ เจตสิก กุม อำนาจ ไว้ ได้ หริ อ ได้ เบน ใหญ่ แล้ว  วิตก เจตสิก 
ก็ม่ กำลัง มาก ไม่ ได้  ความ ฒืน ภวังค์  คอ  การ นอน หลับ  ก็ จะ บัง เกด ขน โดย 
ไม่ ต้อง สงสัย 

เม อ่จต กำลัง เบน สมาธิ อยุ่ ใน อารมณ์ ใด อารมณ์ ห นง อารมณ์ เด้ย ว  ข กวะ 
นั้น จตก็ ย่อม ม่วิ ตก เจตสิก เบน คัว การ สำคัญ ทจะ ให้ สมาธิ ตั้ง อยู่ ได้  ไม่ หลด ไป ยัง 
อารมณ์ อํน  ขฌะ น  ล้า วิริยะ คอ ความ เหย ร ให้ สมาธิ ตั้ง อยู่ อ่อน กำลัง ลง 

เม อ ใด  เม อ นั้น  ก็ ย่อม เบด โอกาส ให้ เกิด ภวังคจิต ทำ ไห้ หลับ ไป ได้ บันทํ 

ใน ขณะ นอน ท ลบ  ชิต โอ ทำ อะไร  ? 

ภ วง กจิฅ  คือ การ นอน หลับ นํ้น  ผู้ นอน หลับ ไม่ มี กวา มร้สึ กลัว ใน เรื่อง 
อะไร แม้ แต่ เล็ก นอ ย  เพราะ ใน ขณะ นอน หลับ น๎นจิ ฅเบ นทวาร วิ มุติ ลัน จาก การ 
ออก มา ลับ อารมณ์ ทาง ประตู ต่าง  ๆ  คือ ไม่ ออก มา ลับ อา รม ณ ทาง ประ ต ตา,  ห, 
จม ก,  ล็น.  กาย  และ ใจ  แต่ อย่า งใค 

การ นอน หลับ พน เรื่อง ของ จิฅโ จ  ฉะ นํ้น  วิทยา การ ใน ทาง โลก จึง ลัาว 
เข1 าไป ได้ แสน ยาก ยิง  ควย เห ตุน  จน ถึง บ* คน  เรา ก็ ลัง ไม่ ทราบ ลัน เลย วา 
การ นอน หลับ น นจิฅ ใจ มน ทำ อะไร กน บาง  เมื่อ กำลัง นอน หลับ อ ย่น1 นจิค ใจ 
หลับ ไป จริง  ๆ  คาม ความ เข้า ใจ ของ กน ทํ้ง์ห ลาย หรื ธ เปล่า  ? 


เมิอ นอน ไม่ หล ไ) จะ แก! ขอ ย่'1 ง ไร  ? 


ไต) 


ผม ไค้ กล่าว มา แลัว ว่า  ข ณ: นอน หล้ บ วิด กำ ลง) ■บ'1 แภว งกึอ ยูนน  จฅก 
มี อารมณ์ และ เกิด คับ สืบ ต่อ คัน ไป อยู่ เรื่อย  ๆ  มี ไค้ หยุด หย่อน เลย  สวน เหตุผล 
อะไร จึง ท่า ให้ จิต เกิด ขน  แลัว ท่า ไม มีน วิง ไค้ เกิด ดบ สบ ต่อ กน ได น น1''1-11' น รอง 
ใหญ่  แค่ การ ศึกษา พระ อภิธรรม ให้ เขา 1 วิ  กรี ะ ได้ เหตุผล ขอ เท วิวิ รง ทรอ ม 
บ ริบ รณ์  (สำ ห ร*’ บ ผ้ฅ องการ ศึกษา เบือ งฅน  โปรด ศึกษา วิาก วารสาร ช อ  ซวฅ 
ก ไ)  แสง สว่าง ชอง ช็วี คั,)  ผม จะ ขอ อธิบาย เท ยง เลก1 นอ ย ทอ เบน แน' รด1'3 

เท่า น น 


ตาม หลัก สภา ว ธรรม นน กำหนด เอา ไค้ ว่า  ธรรม ชาฅ ของ สง ใด ใน  เลก 
นไม่ ว่า อะไร ท งสน มีน'' วิะ เกิด, ขน เอง! เบ น เอ ง โด 1 ย' ด) ว ของ มน เอง นน ไม ม เลย  ใม 
มี พระ พรหม  หรอ พระ ผเ บน เวิา ดล บน ดาล สง ใด ขน มา  ใด  ใมม สง กึก ดสท ธ 
ที่ ไหน มี อำ นา วิ เสกสรร บน แค่ ง ให้ เกิ ดอะ ใ^^ ดธรรมชา^  (การแสคง 
อำ นา วิวิต บาง สิง บา งอ ยา งม ได กด  เปวิ าก ธรรม, ขาด)  สรร  ก1 สง') วิง ห ลาย  เม วา 
รป ว่า นาม  เกิด ชั้น เบน ชั้น มา โดย อาลัย เหตุ บ1'1 ลัย3'3 ง สิน 

ใน เหฅฺ บางอย่าง  มน แอบ แฝง ซ่อน เรน อยู่ อย่าง ลีกซ็ ง เกิน! ปา1 น ก่อ ให้ 

เกิด นัก โมเม ศาส ดร ขนม าวิน กิงแ สค ง ก่'1 กิ ฅใจนะน ^ นอมฅะ  'ใม่ มี เกิค  ไมี มี' คั บ 


ไม่ มีว่น หาย 


จึฅใ จน นเบี่ นสืง กาย สิทธ หรือ เบ็1 นก'1 ยบิ พ ย์บี่ ๓ ม ารถ ก่0 งลอ ย!11 
ไหน กิ ไค้  หรือ เมื่อ หลับ ลง ไป  ก็วิะ มีเวิ ดภูด ออก วิาก ร่าง กาย ท่อง เที่ยว ไป ใน 
ที่ ค่าง  ๆ  ตาม ชอบ ใวิ  และ บาง กน ก็ กล่าว ว่า  เมือ คน หรือ ลัฅว์ ตายลง วิด ก็วิะ 
ลอง ลอย ออก จากว่าง  เรียก ว่า  “สม ภเว สี”  ท่อง เที่ยว ไป หา ที่ เกิด ใหม่  ดาม 
บุญ และ บาป ที่' ไค้' ท่า1 เอา ไค้ 

ตาม สภา ว ธรรม  วิด ไวิมี ได้ เบน อม ฅะ  ไม่ มี วน ดาย  หาก แค่ เกิด คับ อยู่ 


ใ® อ^ 


การ นอน หล' บคอ อะไร  ? 


เสมอ มิ ไค้ ห ยุค หย่อน โค ย รวด เร็ว  ทงย 'ง ให้ เหตุผล อีกฌ็ นอน มากว่า  ทำไม มน 
จึง เกิด  ทำไม มํนจึ งด* บด' งนน 

จิต ใจ มิ ไค้  ฌ็1 น สิ' งต่ก คสิท ธที่ริ ะ ล่อง ลอย ไป ไหน ไค้ ตาม ชอบ ใจ  เมือ คน 
ตายลง  จิฅก็ มิ ได้ ล่อง ลอย ออก จากร่าง ไป หา ที่เกิ ค ใหม่ ตาม ที่ บาง ท่าน เขา ใจ 
(โปรด อ่าน เรื่อง ชีวิฅ ภาย หล' งก วาม ตาย  หรือ  ตาย แล้ว เกิด ได้ อย่าง ไร) 

จิต จะ เกิด ขั้น มา ไค้ นน  จะ ต่อ งมีเ หตมื บจจั ย มา ช่วย ปรุง แต่ง ให้ ม* น เกิด 
ขน มา  ค รน เมื่อ เกิด ขน มา แล่ ว  หมด เหตุ หมด บจจ โ  หมด กำ ล่ง ส่ง  ม* นก 
จะ สลาย ตำ ไป  เช่น การ ได้ ยิน กิจ ะ ต่อ งมื เหตุ มา ประชุม  จิต ไค้ ยิน จึง จะ เกิด ขั้น 
มา ได้  เช่น จะ ต่อ งมีส ททา รม ณ์อน ได้แก่ คลื่น เสียง  ( อายตนะ ภาย นอก ) 

ต่อ งมีโ สฅะ ปสาท  ได้แก่ ประสาท ห  (อายตนะ ภาย ใน)  ต่อ งมี อา กา สะ  ช่อง 
ว่าง ใน หู  และ มีจิฅ เจตสิก เช่า ร* บ  รวม  ๔  ประ การที่ เบน เหตุ ตน  ‘ตุ  นอก จาก 
นื่ยิง มี เหตุ ที่ ลึก ซงอี กฌ็1 นอ' น มาก ใน เรื่อง การ ได้ ยิน เพียง อย่าง เคียว นื่  ตลอด 
ไป จน ถึง การ งาน ของ จิฅที่ ทำ ต่อ เนื่อง ก่น จน การ ไค้ ยิน บ่ง เกิด ขั้น 

จิต ไค้ ยิน จะ ต่อ งมี เหตุ มา ประชุม ด้ง กล่าว แล่ ว  จิคที่ คิด นึก จะ เกิด ขั้น มา 
ไค้ กิจ ะ ต่อ ง มี เหตุ เหมือน กน  คือ มิ  ทวาร,  อารมณ์  และ จิต เจตสิก ประชุม ก' น 
กึอมื หทย ว* ฅถุล้ นเบื นที่อ าล้ย เกิด ของ จิต  มี อารมณ์ ซึ่ง ได้แก่ อารมณ์ เก่า  หรือ 

กรรม เก่า ที่ เก็บ อยู่ ภาย ใน จิต เข้า มากระ ทบ ก' บจิต  หา ไม่ แล้ ว่จะ เกิด อารมณ์ 

ไม่ ไค้ เลย  เช่น เรา เห็น ร้ว่า เบน สี แดง  เรา ก็ จะ ตอง มิสีแ ดง ที่ เรา ร้อย่ แล้ว เช่า ใจ 
แล้ว  ที่เก็ บอ ยู ใน จิต เล้า มา ร่วม การ งาน ควย  หรือ เรา ล้สึก โกรธ  เรา ก็ จะ ตอง 
เอา ของ เก่า  หรือ กรรม เก่า  ซึ่ง ได้แก่ ความ โกรธ ที่ เก็บ อยู่ ใน จิต นั้น เข้า มา ร่วม 
ประชุม ดำ ย  หา ไม่ แล วก วาม รุ  เรือง ของ สี แดง และ กวา ม โกรธ จะ เกิด ขั้น} งา 

ไม ได้ เลย  ด้ง นื่เบ นต่น 


1®0  ๓) 


เม อ นอน ไม่ หลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

คน ท น อน หล บน น จิฅใ จมิไ ด้ห ลั บ ไป ด 'ว ย ตาม ร่า ง กา ยด้ 'งท เรา เมน ร่า] กาย 
อยน งๆ  จิต ใจ จะ เกิด รับ อารมณ์ และ สลาย ตัว ไป 'อ ยเ รอ ยๆ  และ อา รม ล มา 
มากระ ทบ ก่อ ใ หจต เกิด ใน ขณะ นอน หลับ นั้น ก่เบึ น อา รม ลา ท ได มา น้า แต่ บิป็ กน ปี 
เบน อา รมณ็ เก่า ไน อด ต  นั้ง ใน ขณะ ท!) ต เกิด ขน นก ม เจต สอ ประ กอ มยอู ดาย 
ตาม สมควร  เห อ สนับ สนุน การ งาน ของ จิต ท กำ ลง เกิด อยูน น  ขณะ นม 

การ งาน ททำ แต่ ละ อย่าง  แต่ ละ หน้า บิ มาก มาย  แต่ เรา ไม่ รุ 1 สก สาน กตว เอย 
แม้ แต่ น้อย 


หลาย สึงห ตายอย่าง ใน ร่าง กาย ของ เรา เคย, ศึก ษ ากน วา  อยู  [น อา นา วิ 
ของ จิต ใจ  เช่น กล้าม เน้อ  มือ หรือ เทำ  เรา จะ สง ให้ ทำ งาน กิ ไค้  สง ให้ ไม่ 
ทำ งาน ก็ ไค้  แต่ อวย วะ อื่น เช่น  หัวใจ ก็คี  กระเพาะ อาหาร กิดึ  เรา จะ สง ให้ 
หัน ทำ ง  าน ไม่ ไค้  เพราะ อ ย่น อก อำนาจ ของ จิต ใจ  แต่ อย่าง ไร กดี  เรา ก จะ 
ต่อ งม จตเ กตข นอ วอ อ ม การ งาน ของ ราง? าาย ไห อา เนน ๒ ไต อ ยาง แน นอน  หา 


ไม่ แล้ว- ร่าง กาย ก็วิะ ไม่ ต่าง อะไร ล้าง' ซาก' ศ' พ  ทงน้ ไม่ ว่า จะ ใน เวลา หลับ หรือ 

เวลา ตื่น  เหฅ การณ์ เหล่ านึเ รา ไม่ อาจ สำนึก รู ไค้  (การ งาน ของ ร่าง กาย บาง 
อย่าง  เช่น เหงี่ ออ อก ตาม ปกติ  หรือ นํ้า อาหาร ที่ ดูด ซึม เขา ไป ทาง วิลไ ล ภาย ใน 
ลำ ไส้ ซึ่ง เบ็1 น ไป ไต ยอ ตไ นม ต) 

หัดน้  ประเด็น สำลั ญก็ย่ งมี อยู่ ต่อ ไป ว่า  เมื่อ เกิด นอน ไม่ หลับ ขํ้น มา 


มี ตัว การ สำ ก* ญ อะไร บ่า' งเ! ล่า  ที่ มา คอยกระตุ้น เตือน วิตก เจตสิก ให้ ยก ฃํ้นส่ 11 


อารมณ์ ต่าง  ๆ  ให้ ทำ งาน อย่1 สมอ วิน นอ นหลับ ไม่ ลง  เรา จะ มี หน ทาง อะไร หัาง 
ที่จ •'ทำลาย หัน เสีย  เมื่อ ตอง ทา ร จะ นอน หลับ' มื่อใ ต  ก็ จะ นอน หลบ ไค้ สม ดัง 


ความ ปรารถนา 


]ดุ3๘ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


อะไร เบน เหตุ ทำ ให หฮน ไม่ หลบ  ? 

ผม ไค้ กล่าว ถึง เรื่อง การ นอน หลับ คือ อะไร  ไค้ แสดง ให้ ท่าน ได้ ทราบ ถึง 
จิฅที ขั้น วิถี ลับ อารมณ์ ต่าง  จ  ใน ขณะ กำลัง ตื่น  และ จิต ที่ฌ็1 นภลั งค์  คือ การ 
นอน หลับ  ลับ ได้ ชี ให้ ท่าน เห็น ว่า  เพราะ อำนาจ ของ ถึนมิ ทธ เจตสิก ที เบน 
ฅว การ มา ทำ ไห้ จิต ง่วง ง นอ ยาก จะ หลับ  เพราะ อำนาจ ของ สมาธิ อ่อน  กำลัง ลง 
ก็ จะ เบน เหตุ ให้ การ นอน หลับ เกิด ขั้น ไค้  (ไม่ ดอง อาลัย ความ ง่วง เลย) 

อย่าง ไร ก็คี  เรื่อง ของ การ นอน หลับ ตาม ที่ ผม กล่าว มา แลัว  กล่าว ฅาม 
หลัก วิชา  อาจ จะ ก่อ กวา ม ยุ่ง ยาก ใจ ให้ ลับ บาง ท่าน เขา ก็ ไค้  ทํ้งนั้ ก็ เพราะ ตอง 
เขา ใจ เรื่อง  จิต  เจตสิก  ให้ พอ สมควร เสีย ก่อน  ซึ่ง ลัา ท่าน ได้ ติดตาม 
“ความ ม ห' ศจร รย็ข อง' จิต  ลับ  ความ มหศ จร รย่ข อง ชีวิต,,  ไป ตาม ลำ ลับแล’ ว 
เมื่อ ย่อ น กลับ มา พิจารณา เรื่อง นอีก  ก็ จะ เขา ใจ ละเอียด ยี่ง ขั้น 


ใน คราว ก่อน  ‘ตุ  ผม ไค้ กล่าว ถึง สาเหตุ ที่ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ว่า  เกิด จาก 
วิตก เจตสิก  ซึ่ง ฌึน  เจตสิก ตวท นง ห ทำ ให จิต ยก ขน ส่ อารมณ์ ต่าง  ๆ  บ่อย  ๆ 
จน ห้า ให้ การ นอน หลบ ตง ตน ขน ไม่ ได้  บ่ดน ก็ จะ แสดง ให้ ท่าน ทราบ ว่า  ม 
อะไร บ่าง ที่ ทำ ให้ จิต ต8, อง ยก ขึนสู่ อารมณ์  ทำ ให้ ตอง ตน อยู่ เสมอ  มเห ต 
อะไร  หรอ มก ลใก อย่าง ไร  ท ทำ ให้ จิต ก เจตสิก ยก ขน สู่ อารมณ์ อย่ต ลอด 
เวลา  จน เบน เห ต ให้ นอน ไม่ หลบ 

เมื่อ เรา ล้ม ลัว ลง นอน บน ที่ นอน  หลัง จาก ไค้ ตรา ก ตรำ กบ งาน มา ตลอด 
ลัน  ก็ เพื่อ ปรารถนา ที่ จะ ให้ หลบ  แต่ จิต ใจ ใน ขณะ น8 นก ลับ วุ่นวาย ติด โน่น ติด บ่ 
บาง ทีก็ติ ดส็ง ที่ ไม่ เบน เรื่อง เบน ราว เสืณ บน อุ้ง เบน แคว  @0๘  อย่าง  จะ บ่ง ลับ 
ให้ หยด ติด สก เท่า ไค  ก หา เบน ผล สำ เรจ ไม่  ขณะ นีเ ราม* กจะ พดลั น ว่า  จุด ใจุ 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


เ2อ  ลิ่ 


พุง ซ่าน ไม่ มี ความ สงบ เลย  จึง เบน เห ต ให้ นอน ไม่ หลบ  ความ พิง การ กล่าว 
เช่น นี  ก็ ไม่ ผิด อะไร นัก  แต่ ล้า ว่า ตาม สภา ว ธรรม แล ำก็เ บน การ ไม่ ถูก ตอง 
นัก  เพราะ ตำ วิฅก เจตสิก ต่าง หาก  เบึน ตำ การทำ ให้ จึฅฅ้ งอ ยู่ ใน อา รม? น- 
อ ย่าง โนน บ็าง อย่าง นํ้ บาง  ทำ ให้ อารมณ์ ด งม่น อยู่ เบน ขณะ  ๆ  ไป ตาม 

อารมณ์ ที่ เกิด ขน มา เรื่อย  พุ  มิ ไค้ ยุติ  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  ความ พุง ซ่าน ซึง ได้แก่ 
อ ทธิ’- จ จก กก จจ เจตสิก ก็มีส่ วน ช่วย ดำ ยอ ย่าง สำกํ ญ  ที่ ทำ ให้ จึฅซ่ ด ส่าย ไป มา 
แม้ จะ มิ ไค้ เบืน ประธาน ไน การที่ จะทํ  าให้ ไม่ หลบ  แฅ่ก็ เบน บริวาร ฅวรำย 

ที่ สนับ สน น ให้ จิฅว่ น วาย ย' ง เหยิง  ทำ ให้ จิต ขาด สมาธิ  ทำ ให้ วิตก เจตสิก เกิด 
ขน กรง แล้ว ครื่ง เล่า  ตง อยู่ ใน อารมณ์ อัน เคียว นาน  พุ  ไม่ ไอั  และ ผล จาก การ 
ร่วม มือ ของ หำ หนัา  คือ วิตก เจตสิก  และ ลูก นอง  คือ อุทธ จจกุ กก จจ เจตสิก 
นี่ เอง  แม้ เรา จะ ง่วง แสน ง่วง อย่าง ไร  แม้ มี ความ ปรารถนา จะ นอน ใ หหล้ บ 
สำ เพียง ไหน  และ แม้ ว่า ได้ พยายาม จะ นอน ให้ ท' อับ ดำ ย วิธี การ ต่าง  พุ  อัก เพียง 
ใด  จิต ใจ ก็ หาส งบ ระ ง* บหอั บ ลง ตาม ความ ตอง การ ได้ ไม่ 


วิธี ที่ จะ แก้ โรค นอน ไม่ ห อับ  จำ เบน ทจะ ต้อง หา สม ฏ ฐาน ของ โรค ให้ 

ทบ เสย ก่อน  โดย การ ไล่ เลย ง ไป สต้น ตอ ของ โร คน  จาก การท ผม ได กล่าว 
มา แต้ว ตั้งแต่ ตอน ต้น ก็ จะ เห็น ได้ แต้]]]  การท นอน ไห่ หลับ นั้น  ก็ เพราะ}} 
อารมณ์ เกด ขน เสมอ  ๆ  และ การท ม อารมณ์ เกิด ขน เสมอ  ๆ  ก็ เพราะ ว ตก- 
เจตสิก  ขา เบน ตัว การ ยก จิต ขํ้นต้ ยัง อารมณ์ นั้น  ๆ  มิ ได้ หยด หย่อน  และ การ 
ทวิ ตก เจตสิก หมั่น ยก จิต ขน ก อารมณ์ มิ ได้ หยด หย่อน  ก็ เห รา ะมิ เห ต มากระ ทบ 
กับ จิต  ขง ได้แก่ อารมณ์ ทมิ กำลัง แร] มากระ ทบ  และ อารมณ์ ทม่ กำ ล่ง แรง 
เหล่า อัน มาก ร" ท' น  ถาก ลาว โดย ยอก มอ ยู  1®  ประการ คอ 


๓0 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ก.  การ นอน ไม่ หล ไ) เพราะ อารมณ์ ทเกิ ต จาก ทาง ใจ 
ข.  การ นอน ไม่ หลบ เพราะ อารมณ์ ท เกิด จาก ทาง กาย 

ก.  การ นอน ไม่ หลบ เท รา ะ อา รม ณท เกิด สาก ทาง ใส 

ผม ได ไค ย กล่าว มา แล้ว ว่า  อารมณ์ ที่ เกิด ขั้น ทาง ตา  ทาง หู  หรือ ทาง ใจ 
ทำ ให้  เห็น  ได้ ยีน  หรือ กิ คน8 น  อยู่,' ทุ เมน ก็ เกิด ขั้น มา เอง ก็ หา ไค้ ไม่  หาก 
แฅ่ฅ้ อง อา ศ โ) ผัสส เจตสิก  คือ การ กระทบ และ เกิค เจตสิก อื่น  ๆ  อึก เบน อิน มาก 
(เจตสิก ที่ มิ ได้ เกี่ยว ข่อ ง' โดย ฅรง ก* บ เรื่อ งนั้  จะ งด เสีย ไม่ กล่าว)  หา ไม่ แล้ว 
อารมณ์ จะ เกิด ขั้น ไม่ ได้ เลย ฌ็1 นอน ขาด  เช่น  แสง  จะ ล้อ งก ระ ทบ ประสาท คา 
จึง จะ เห็น  เสียง จะ ล้อ งก ระ ทบ ประสาท หู จึง จะ ได้ ยีน  และ เรือง ราวจะ ล้อ ง 
กระ ท  บ ใจ จึง จะ คิด นึก ได้  ผม จะ ขอ ยก อารมณ์ ที่ แรง  ๆ  ที่ เช่า กระทบ ก ไ) จิต 

มา เบน ฅวอ ย่าง เพื่อ ให้ เห็น ได้ ง่าย  ล้งฅ่ อไ ปน 

เมื่อ ท่าน ได้ ร ไก วาม ทุก ข  หรือ ไค้ อารมณ์ ล้น ไม่ พึง ปรารถนา  เช่น 
ค ร่น คิด แต่ เรื่อง ที่ ไม่ ดี  ท ล้พย์ สม บํฅล้ อง สูญ เสีย ไป เบน ล้น มาก  ล้อ ง ถูก 

ออก จาก งาน  ล้า ขาย ลม ละลาย  หรือ มี ใคร มา นินทา ว่า ล้า ย  ผิด พอง หมอง 
ใจ กน  การ ผูก พยาบาท อาฆาต จอง เวร  บุตร ภรรยา  สามี  หรือ ผู้ อื่น ทำ 
อะไร ให้ ไม่ ถูก ใจ  สี่งที่ ปรารถนา ไว้ ล้ง ไม่ เกิด ผล  เช่น กวา มรื่า รวย  อำนาจ 
และ ยศ ถา บรรดา ล้กด  หรือ การก รื่งเ กรง ว่า สีง เหล่า นจะ หลด ลอย  หรือ ค่รํก ที่ 
ร ว้า ล้น มาก ล้อ ง มา จาก ล้น ไป  อารมณ์ เหล่า นมีกำล้ง แรง มาก  จะ เกิด ขั้น 

กระทบ ก ไจิฅ อยู่ เสมอ  ชว โมง ละ นับ ไม่ ล้วน กร1 ง  จึง ทำ ให้ เกิด กวา ม เสียใจ 
ทกช์ ร่อน  ล้งว ล  ห่วงใย มิ ไค้ หยุด หย่อน  ค รง แล้ว กรง เล่า  ไม่ ว่า จะ  เบน 


๓๑ 


เมือ นอน ไม' หล้บ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

กลาง คน หรือ กลาง ว' น  ไม่ ว่า จะ เช่า,  สาย,  ม่าย,  เย็ใ เ  ล้า มี ช่อง หรือ 
ลัง หวะ แล้ว  อารมณ์ เหล่า น์ก็ จะ เกิด เรื่อย  ‘ก  ไป  จะ หยุด ก็ เบ็1 นบ างค รง บาง 
กราว  ใน เมือ กิ เหตุ คืน มา แทรก แซง  เช่น,  กำ ล้งค ย เพลิน อยู่  หรือ กำ ลัง คิ ค 
เรอ งอน ที่ สำ ก* ญ  หรือ กาล เวลา ได้ เน็น นานออก ไป มาก  จน อา รม ณ เหล่า น น 
กลาย กวา ม รุนแรง ลง ไป 

เมื่อ ท่าน ได้ ร' บก วาม สุข กาย สุข ใจ  เช่น ได้ ท ร' พย์ สม บ* ตมา เบน อ* น มาก 

จาก มรดก หรือ ถูกล็ อตเ ฅอรื่  ได้ เพึม ข1 น เงิน เดือน อีก หลาย ข8 น  ล้า ขาย ดีมี 
กำไร มาก  หรือ ได้ ร*' บ กำ สรรเสริญ ชม เชย จาก ผู้ หลัก ผู้ใหญ่  ได้ ลาภ  ยศ  และ 
อำนาจ  หรือ ก่รํกิ ที่ ว'' ก ล้น มาก จาก ก* นไป นานกลับ มา พบ ล้น อีก  อารมณ์ เหล่า 
นืก็เ บ็1 น เหตุ ก่อ ให้ เกิด ความ กระเทือน ใจ มาก  ก็ จะ กระทบ ก*' บ จิตอยู่ เสมอ  แม้ 
จะ เบ็1 น เห ต การณ์ ที่ดีที่ ชอบ ใจ  ก็ จะ ทำ ให้ นอน หล*' บ ได้ ยาก เหมือน กน  กล้า ย 
กลึง ก* บท ได้ กล่าว มา แล้ว 

ใน เรื่อง การ กระทบ ระหว่าง อารมณ์ ก* บจิฅ ใจ ว่า จำ เบน จะ ตอง กระทบ หรือ 
ไม่ น น เบน เรื่อง ง่าย ต่อ การ พิสูจน์  เช่น คน ที่ ไม่ เคย ถูก ไฟ ไหม้ บาน เลย  เรื่อง 
ความ เสียใจ ที่ ไฟ ไหม้ บาน กิ ได้ มือ ยู่ ใน จิต ใจ  คือ จิต ใจ กิ ได้ เก็บ ความ เสียใจ ว่า 
ไฟ ใหม่ บาน เอา ไว้  จง ไ ม่มื ก' วาม เสียใจ ใน เรือ ง ไฟ ไหม บาน เล้า กระทบ ก* บใจุ 
ก็' จะ มีคว  าม เสียใจ ใน เรื่อง น์ไม่ ได้ เลย  ถึง จะ พยายาม เสียใจ ว่า ไฟ' ใหม่ บาน ส' ก 
เท่าใด ก็ ไม่ สำเร็จ  (นอก จาก จะ ส ราง มโนภาพ ขั้น มา เอา เอง)  ที่งน์ ก็ เพราะ 
ไม่ มี ความ เสียใจ เรือง ไฟ ไหม้ บา'’- เมา กระทบ กบ ใจ  แต่ คน ที่ เคย ไฟ ไหม่ บาน มา 
แล้ว  แม้ เวลา ล่วง เลย ไ!  ใ นาน ก็ย่ งอด คิด เสียใจ อีก ไม่ ได้  โดย ทำนอง เคียว ล้น 
น  ล้า ไม่ เคย ถก ล็อฅ เต อรื่ เลย แม้ แต่ กรง เดียว  เรา จะ ดีใจ เรือง ถก ล็อฅ เต อริ ได้ 


๓๒ 


การ นอน หล* บค ออ ะใร  ? 


อย่าง ไร  เพราะ ความ ดีใจ เรื่อง ถก ล็อต เต อรื่มี ไค้ มีอย่ ใน จิต ใจ  จิต ใจ จึง ไม่ มี 

ความ ดีใจ เรื่อง ถูก ราง วลล็ อฅเ ฅอรื่ มากระ ทบ จึง เกิด ความ ดีใจ ไม่ ได้ 

นอก จาก ที่ ไค้ กล่าว มาน  ก็ ลัง มี อารมณ์ ที่ เกิด ชน จาก ทาง ใจ อีก หลาย 

อย่าง ที่ มา เบ็! น อุปสรรค เครื่อง กีด ขวาง ทำ ให้ นอน หลับ ยาก  โดย มาก มก เบ็1 น แก่ 
ผู้ ที่ ปฏิสนธิ ด้วย จิฅ อุเบกขา  (อารมณ์ อเ บก ขา ติด มา แต่ เกิด)  บุก คลเหล่า น 
เบน นัก คิด นำ ผน ใน วิชาการ หรือ การ ประติ ษฺฐ็ ตาง  ‘ฯ  บาง กน ก็ ชอบ ครุ่น คิด 
ชอบ ตรอง  ชอบ วิตก กังวล ไป แต่ ใน ด้าน รำ ย  เบ็1 น ห่วงใย ใน ความ เบน อยู่ ของ 
ตน และ ครอบ กรำ  กลัว จะ ยาก จน อด อยาก  กลัว จะ เสีย หาย  กลัว จะ ไม่ ได้ 
ลาภ,  ยศ,  สรรเสริญ,  สุข  กลัว กิจการ จะ ล่ม จม  ไฅ้รํ บ อะไร กระทบ กระเทือน 
ใจ แม้ เพียง เล็ก นอ ย  หรือ ต อง แก้ บญ หา ชีวิต ลัก นิด หน่อย  ก็ ชอบ เอา มา คิด มา 


นึก  มา เสียใจ  ดีใจ เสีย มาก มาย ใหญ่ โต  แม้ ใน บาง กราว  เรื่อง ราว ย'  งไม่ 

ทน ไค้ เกิด ขน  ก็ อุตส่าห์ สร่าง ภาพ เหตุการณ์ ใน ทาง ราย  ‘ๆ  ขน ใน ใจ  ให้ เกิด 

ความ วิตก หวน ไหว  หวาด กลัว  ผม ไค้ เคย เห็น บุคคล เช่น ว่าน มา หลาย คน  ซึ่ง 

ควร จะ น่า เศ รำ ใจ แทน  เช่น คน หนึ่ง ชอบ พูด เสมอ ว่า  คำ เอง จะ บวย ไข้ ใน บี่นึ่ 
จะ รอด หรือ ไม่ รอด ก็ เท่า ลัน  เพราะ หมอ ไค้ บอก เอา ไว้ ว่า  สุขภาพ ไม่ ดี เสีย เลย 

อีก คน หนึ่ง พ ดอย่ เสมอ  ๆ  พร อม ด้วย ความ ไม่ สบาย ใจ  เพราะ หมอ ดู ได้ ทาย 

เอา ไว้ ว่า  เคราะห์ ร่าย มาก  ลัาฅ าไม่ บอด  หู ก็- จะ หนวก  หู ไม่ หนวก  จมูก ก็ 
จะ โหว่  เวลา นั้ก็ห ลาย บี1 มา แล่ วิ  จน ชรา มาก ก็ ลัง พูด อยู่  ส่วน ตา ก็ ลัง ไม่ เห็น 
บอด  หูก็ ลัง ไม่ เห็น หนวก  จมูก ก็ ลัง ไม่ เห็น โหว1 สก ทื  แต่ ความ ทกข์ ความ 
ลัง วล เกิด ขน เสีย นับ ไม่ ถ วน กรื่ง์  บาง กน ลัง ไม่ มี ท่า ที เลย ว่า จะ ถก ออก จาก งาน 
แต่ ก็ คิด อย่ เรื่อย  ‘ตุ  ว่า  ลัา ถูกออก จาก งาน แล ว  จะ เดือด รอน มาก  เพราะ มี บุตร 
คง ครึ่ง โหล  บุตร ก็ จะ ไม่ ได้ เรียน กลาย เบน คน โง่ ไป หมด  บาง คน เผา วิตก ลัง วล 


๓๓ 


เมิอ นอน ไม่ ท ลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

คิว ยเฑ รง ไป ว่า  บุฅร ที่อยุ่ ใน ครรภ์ นํ้น  เมื่อ กล อด ออก มา จะ พิกล พิการ ไป 
บาง คน ชอบ เอา เรื่อง เก่า  "I  ที่ น่า เสีย ไจ มาก ร่น คิด ใหม่ ให้ เดือด รอน  ให้ น้อย เนอ 
ตำ ใจ  และ ทำ เช่น นึ่อย่ เสมอ จน ชำนาญ  เหมือน เบ1 น เกม ที น่า สนุก สนาน อะไร 
สัก อย่าง หนึ่ง  บาง คน เพียง เดิน สวน ทาง ลัน ลับ ญาติ หรือ เพ อนฝ ง  แล ว เขา มื ไค้ 
ลัก ทาย ปราศ ลัย ด้วย เช่น เคย  ซึ่ง เขา อาจ คิด อะไร อยู่ ก็ ไค้  ก็ เผา เอา มาก ร่น คิด 
แลัว นอน' ไม่' หลับ  หา เหตุผล โดย ขด ด้น ลง ไป ว่า  เขา กง โกรธ เคือง เรือง อะไร 
ด้วเ อง ไค้ ทำ อะไร ผึค ลง ไป  หรือ ใคร ไป ยุแหย่ อะไร เด้า  บาง คน ลูก ไป โรงเรียน 
กลับ มา ช้า กว่า กำหนด ไป หน่อย  ก็กีค เสีย เบน ด้ง เบ็น แกว ว่า  ลูก จะ ถก รถ ลับ 
ฅาย  บุคคล ด้ง ไค้ กล่าว มานึ่  นับ ว่า ไค้ ตก ไป เบน ทาส ของ จิฅใ จอ ย่าง น่า สงสาร 
เพราะ เบน กา. รส ช้าง ความ ทุกข์ รอน ให้ เกิด ขน เสย เปล่า  ๆ  เบน การส ราง นรก 
ให้ด้ ว เอง ฅก ลง ไป  จึง ได้ ลับ อก ศ ลจิฅ  คือ บาป ที่ เกิด ขน ทาง ใจ โดย ไม่ จำ เบึน 
เลย 

ค วาม น่า กิ ควง ทํน่า สำคั 'ญ ป ระกา ร ห นง ก็ คือ  เ รอง ท เกด ขน น  ไม่ ว่า จะ เกิด 
จา ก ความ ทุกข์  ความ เรา ร้อน  หรอ ไม่ ว่า จะ เกิด จาก ความ สข  ความ ยิน ด 
ตน เต้น  ก็ ตาม  เ รอง ราว เหล่า นั้น ก ได้ เกิด ขน มา แต้ว และ ได้ ดับ ลง ไม่ แต้ว  ตั้งแต่ 
วิ นาท ท แต้ว  ชั่วโมง ท แต้ว  หรอ ตั้งแต่ วน วาน  และ 'นาง ท ตั้งแต่ ใ! กลาย  ขณะ น 
อารมณ์ ด็ได้ ดับ ไป แต้ว ดัง กล่าว นั้น  ทำไม มัน จง เกิด ขนม าขํ้า แต้ว ขา อก  จะ หยด 
ลง โดย เด็ด ขาดั ได้ ยาก เหลอ เกิน  อารมณ์ ทํ เกิด ขน มา แต้ว เหล่า นั้น  ก็ คอ 
“ก ร ร} •ว”  ชง ได้ แล่ การ กระทำ  อัน เกิด ขน มา จาก ทาง  ตา,  หู,  จม ก,  ลน, 
กาย,  ไจ  หรอ ทาง กาย  วาจา  ไจ  เม อ กรรม หรอ การ กระทำ เหล่า นั้น เกิด ๅเน 
แต้ว ก็ ดับ ลง เบน อด ต ไม่ ใน ทันทํ  แต่ เห ต ไฉน เล่า  กรรม เหล่า นั้น  ขงก็ ไม่ ม่ 


๓๔ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ปี ตน  มอง ก็ ไม่ เห็น  สัมผัส ก็ ไม่ ได้  ไม่ม่ รูปร่าง หรอ ส  ทั้ง จะ ชั่ง ตวง  ทรอ 
ว ดก ไม่ ลำ เรํ่จ  แด่ กรรม ขิง เบืน อสิต และ เก็บ เลา ไว้ ใน จิต เหล่า ณีอง  กลบ ม 
กำลัง อำนาจ  เกิด ม่ค วาม สามารถ ก็ จะ กระทบ กับ จิต  ก่อ ให้ เกิด อา รม ถํ่า ขน มา 
ใหม่ ขา แล้ว ขํ้าเ ล่า  ไม่ ร ว่า ก็ ครั้ง ก่ทน  เ รอง นเบึ น การ แสดง อำนาจ ของ สิง ท ไม่ 
ม่ตัว ตน  กอ กรรม ไน อด ตอ ย่าง หน งก็ อาจ ให้ ผล แก่ผ้ กระทำ ได้ อย่าง ทมอ ง เห็น 
กน ง่าย  ๆ  ฉะ น่น่  ผ้ที่ไ ม่มค วาม เชอ เรื่อง ของ กรรม  ลัง ไม่ ยอม ท จะ ศก บา 
เสย ดวย  จง เบน บค คล ที่ น่า สงสาร อย่าง ยิง 

11.  การ นอน ไม่ หลบ เท รา ะ ฮา รม ณท เถิด ชิาค ทาง กาย 

ความ จริง  ยิง มี อารมณ์ ที่ จะ เบึน เหตุ ให้ นอน ไม่ หลับ ลัน เกิด จาก ทวาร 
อื่น ก็มี  เช่น นอนอยู่ ใน ที่  ‘ตุ  ตึง ตง โครม กราม  มี เสียง รบกวน อยู่ เสมอ ก็เบ็่ น 
เหตุ ให้ นอน หลับ ยาก เบน ลัน  แต่ ผม ขอ เพ่ง เล็ง ไป ถึง การ นอน ไม่ หลับ  ที่ เกิด 
ขน เบน นิจ หรือ เบน ประจำ  และ เบ็1 น แก่ มก กล เบ็1 น ส่วน มาก  ซึ่ง ต่าง ก็ พยายาม 
แก้ไข กน วุ่นวาย อยู่ ใน ขณะ นํ้ 

ผม ได้ กล่าว มา แลัว ถึง การ นอน ไม่ หลับ ลัน เกิด จาก ทาง ใจ  เพราะ เห ฅที่ 
มี อารมณ์ มากระ ทบ ลับ ใจ อยู่ เสมอ  จึง ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ  เพราะ เมื่อ ไค้ ริบ 
ความ กระเทือน ใจ  เช่น วิตก  ลัง วล  ทุกข์ รอน  หรือ ยินดี ฅึ่นเ ลัน ใน เรื่อง 
อะไ ะก็ ตาม  อารมณ์ เหล่า น นจะ กระทบ ลับ จิต  บาง ที นาที หนึ่ง  เบน สิบ  เบน 
ร่อย กรื่ง์  เห ตนึ่  การ นอน หลับ คือ การ เบน ภ ลัง ก  จึง ไม่ สามารถ ที่ จะ เกิด ขํ้น ไค้ 
ตาม ที กล่าว มา  ก็ ย่อม จะ  เห็น ไค้ ว่า  จิต ใจ ได้ เก็บ เอา เรื่อง ราว เก่า  ‘ตุ  ซึ่ง เบน 
อารมณ์ ที่ เกิด แลัว ไน อดีต  มา รวบ รวม ลัน เขา  สร่าง เบน ภาพ ขน มา ใหม่  ให้ 


๓^ 


เมือ นอน ไม่, หลบ จะ แก ไข อย่าง ไร  ? 

น่า รก น่า ยินดี  ให้ น่า เก ลียค น่า ก ล* ว  หรือ ทุก ข รอน  ซึง ก แล วแต อา รม ณ  แ ละ 
แล้ว แด่ จิฅ จะ มี มน สีกา ร ไป ใน ทาง ใด  แฅ่อ ย่าง ไร กดี  อา รม ณ เหล่า น นก ล วน 
แด่ เบ็ น อารมณ์ เก่า  ทุ  ที่ เก็บ ไว้ ใน จิต ใจ ทง สน  แด่ ได้ ยก ขืน มากระ ทบ กบ  ง ฅ 
ใหม่  {แบน เรื่อง ที่ เกิด ขั้น ทาง ใจ โดย ตรง 


เมื่อ เรา นอน หล* บ สนิท  จิต ก็เบ็่ นภว งก ปราศจาก ความ รู  สึก สำนึก ตว 

โดย สน เชิง  ขณะ นึถา มี ใคร มากระ ทบ ก* บต้ว หรือ มา ปลุก ล้น เขา เรา ก จะฅนขน 
ทำไม เรา ตื่น ขั้น มา ได้  ? 


ผม ได้ กล่าว มา แล้ว แด่ คอน ตน  ทุ  ว่า  การที่ จะ เกิด อารมณ์ ขั้น มา ได้ นน 
จะ ติ กง อา ด้ยลั ส สะ  คือ การ กระทบ  เช่น ได้ ยิน จะ เกิด ได้ ก็ ตอง อา ศ* ย เสียง มา 


กระทบ ก* บ ประสาท ห  โดย ทำนอง เดียว ล้น น  อารมณ์ ทาง กาย จะ เกิด ขั้น ได้ 
ก็ จะ ต้อง อา ศ* ยิ อารมณ์ มาก ระทม ล้บ ประสาท อาย  ด้วย เห ตุน เอง  ขณะ ที่ เรา 
กำ ล้งห ลับ สนิท อยู่  เมื่อ มีผ้ใ ค มากระ ทบ หรือ ปลุก ล้น เรา จึง ได้ ตื่น ขั้น  เพราะ 
การ กระทบ' หรือ การ ปลุก ล้น น นก' ระ ทบ1 เด้า' ลับ ป' ระ' สา' ท' ทา- ง กา! ย  ซึ่ง แน่ นอน 
น่น่ก็ คือ การ กระทบ กบ ภ วง ศ จิต  (กระทบ กาย  แล วรู  สก ก เทา กบ กระทบ กบ 
ภ ด้ง ค จิฅ)  จิต จึง ได้ ขั้น วิถี รบ อารมณ์ ใหม่  กวา ม เบน ภวังค์ จึง ได้ ขา คอ อก 
(ท่าน ผ้ใด เข่า ใจ วิถี จิต  คือ การทำ งาน ของ จิต ขณะ วับ อารมณ์ ต่าง  ทุ ซึ่ง มี อยู่ 
โดย ละ เอย คใ นอ กิธ ร รม ตก ส งด ห ป' จ เจ เท  ๔  ก จะ  ใด ความ โดย ละ เอย ด)  เรา 
จึง ได้ ตื่น ขั้น  ซึ่ง ใน ข่อ นั้ก็ แล้ว แด่ กำลัง แรง ของ อารมณ์ ที่ กระทบ  และ ความ 
เบี่น ภวังค์ นนมี ขนาด ไหน  เช่น บาง คน นอน ขั้เซ ามีภ วัง ด้มา ก  ต้องกระทบ 


ด้วย อารมณ์ ที่ แรง  ทุ  จึง จะ คืน  เบน ตน 


๓๖ 


การ นอน หลํบ คอ อะไร  ? 


ร่าง กาย ของ เรา นนย่ อม มี การ เปลี่ยน แปลงอยู่ ทุก ขณะ วิฅ  แต่ เรา หา 

ไค้ ทราบ ชคแ วิง ไม่  ต่วย การ เห็น เพียง แต่ เอา ฅา มอ งก เท่า น* นอ นเบ นก าร เห็น 
ขน หยาบ  "I  เรา เห็น ร บ่ ร่าง หนำ ตา แขนขา  ต่วฅ นของ เรา มิ ไอ้เ ปลี ยนแ ปลง 
ไป อย่าง'  โค  แต่ ความ วิริง  ทกวิ นาท ทเค ลือ น คล้อย ไป  ร่าง กาย ของ เรา ม 
ได้ ทรง ต่วอ ย่ได้  ปืะผ น ผวน เปล ยนแ ปลง ไป ไม่ มิ เลย แม้ สก วนา ท หน ง  ทํงน 
ก เพราะ ธรรมชาติ ท แวด ลอม  ติ น พา อากาศ อณห ภูมิ  และ เฉพาะ อย่าง ยง 
ด็วย อำนาจ ของ กรรม 


ฅาม ธรรม คา  เรา ต่อ ง ยืน  เดิน  นํง  นอน  เคลื่อน ไหว อิริยาบถ  ทำ การ 
งาน  คิค  ๆลๆ  เหล่ านํ  เรา ต่อ ง เสีย พลิ ง งาน ของ ร่าง กาย ไป เรื่อย  ‘ทุ ทุก วินาที 
แต่ ร่าง กาย ของ เรา ยิง คง มีพล่ ง งานอยู่ ไอ้  ยิง ยืน,  เดิน,  นง,  นอน,  กิน,  ดื่ม 
เคลื่อน ไหว อิริย กบ ถ ไอ้ ต่อ ไป  ก็ เพราะ อา ศ ไ อาหาร ที่ กิน เฃ็า ไป ว ไ เละ  ๓  ม้อน น 
ชค เชย เพึม เติม อย่เ ลม อ 

ใคร จะ คิด บ้าง ว่า  ร่าง กาย ของ เรา นดั งอย ได้ ก็ เพราะ อำนาจ ของ กรรม 


เห มอน กัน  ชง อำนาจ ของ กรรม เห อ่าน  ย่อ ม มอท ธิพล  และ ออก มา แสดง ผล 
ของ มัน อยู่ เสมอ  และ เรา ก็ ได้ ชด ใช้ กรรม ของ เรา ไป อยู่ ทก  ๆ  วนา ท  แล้ว ก็ 
เพ ม เติม กรรม โดย การ กระทำ ใน ม จ จ มัน เข้า ไป อํกมิ ได้ หยด หย่อน  ดัง นั้น  ชวิต 
จง ได้เ มึน ไป ดัง ท เห็น กัน อยู่  ขง ล้า จะ เปร ยม เท ยม แล้ว ก็ เห มอน กับ ความ รอน ท 
มอ ยไน ร่าง กาย  และ เรา ได้ ใช้ มัน อยู่ เสมอ แล้ว ก็ เต ม ความ รอน  คอ กิน อาหาร 
เพ ม เข้า ไป อย่า \ ก  ๆ  วน  ดง กล่าว แล ว มัน เอง  ในเ รอง น  ล้า คิก มา ขา ต จาก 
พระ อก ธรรม มึฎก่ ให้ เข้า ใจ แล้ว  ก็ จะ คลาย ความ สงสัย ได้ มาก 

นอก จาก เร องของ กรรม แล้ว  ชวต ยัง จะดั องกัน ผวน เปล ยนแ ปลง! พ รา ะ 
อำนาจ ของ จด  อำนาจ ของ อต  และ อำนาจ ของ อาหาร อก ดาย  ขงเ มล ร่าง กาย 


๓  ๓) 


เม อ นอน ไม่ หล ไ] จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ม เหตุ คา รฌ์ อะไร ผิด ปกติ เกิด ขน แล้ว  ก็ ย่อม ไม่ ล้อ ง สงสัย เลย ว่า จะ ไม่ กร บ ทไ] 
กระ เทอม ไป ลง จิต ด้วย  เ1 หรา ะ ร่าง กาย นั้น โ กล ชิด ติดต่อ กัน สับ จิ?. กัด ก ตรา 

อากาศ ทิ่ รอน ไป-เย็น ไป  ที่ นอน หยาบ กระ ย่าง วะ ดาย เคือง  ความ บวย 
ไข้  ร่าง กาย ที่ ไม่ สมบูรณ์  ไค้ ร ‘บ บาด เจ็บ  ปวด หำ  ปวด พํน  เหล่า นีก 
สามารถ ทำ ให้ การ นอน หลับ เบน ไป ไค้ ยาก เหมือน ก* น  แต่ ผม จะ ขอ ผ่าน ไป ไม่ 
กล่าว  เพราะ เกิด ขน เบน กร8 งก ราว  เมือ เหตุการณ์ หรือ โรค ภย ไข้ เจ็บ เหล่ านี 
เปลี่ยน แปลง  และ บรรเทา เบา บาง ลง แล ว  การ นอน หลับ ก็ จะ เบน ไป ตาม ปกติ 


ช1 ด เจน  แต่ บาง ชนิด มิ ได้ แสดง อาการ ออก มา ให้ ปราก ฎ ชด  ซง โรค 

เหล่า น เอง เบน สา เห ตก ระทม กระ เ ทอน จิต  อิน จะ ทำ ไห้ จิต ไม่ เบน ภ วง ค  ตอ 
นอน หลบ ไม่ ค่อย ได้  เช่น โรค ความ ด น โลหิต สูง  โรค หำ ใจ หลาย ชนิด 
และ โรคทาง เดิน อาหาร  เช่น กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส ย่อย อาหาร ไม่ เบน 
ไป ตาม ปก ต  เบน ตน 

ผม ได้ กล่าว มา แล้ว ว่า  ว่าง กาย ของ เรา นิ ประกอบ ไป ดำ ย ประสาท กาย 
ซึ่ง ทาง ธรรมะ เรียก  กาย ปสาท รุ 1 ป  แผ่ กระจาย ไป ตาม ร่าง กาย เกือบ จะ กล่าว 
ไค้' ว่า ทำ ถึง มีท่ ว, ไป ฅาม ร่าง กาย ภาย นอก และ  ร่าง กาย  ภาย ใน  มี หน้าที่ ร* บ 

สัมผํ ส  เย็น,  รอน,  อ่อน,  แข็ง,  หย่อน,  ตึง  ดำ ข เหตุ นิ เอง  เม อ หัวใจ เล้น 
สบ ผิด โลหิต ไป เลย ง ร่าา กาก  และ ใ วาร โลหิต ท ไหล ย่าน ไป ตาม อวัยวะ ใหญ่ 

น้อย ต่าง  ๆ  เหล่า นั้น ใด เกิด ผิด ปกติ ไป  ก็ ย่อม กระทบ กระ เทอม ต่อ จิต โดย 
ตรง  หรอ กระทบ กับ ประ ลา ท กาก  นั้น ก็ ออก ระ เทอม ลง ภวังคจิต  กัน จะ 


๓๘  การ นอน หลํบ คอ อะไร  ? 

ทำ ใ หจต ยก ขน ส อารมณ์ ใหม่ ครั้ง แล้ว ครั้ง เล่า  ความ ปรารถนา ทํจะ นอน ให้ 

หลับ จง ไม อาจ เกิด ขน ได้ ง่าย  ๆ 

เม อ อาหาร ทํอย่ ภาย ใน กระเพาะ อาหาร หรอ ลำ ไล้  มิ ได้ ละลาย ออก 

ไป เลย ง เข ลลํ ตาม อวัยวะ ค่าง  ๆ  ไห้ พอ สมควร  อัน เกิด จาก เหล่ ใด เห ต หมา 

ก็ ตาม  อาหาร ทํฅก ล้าง อยู่ ก็ จะ เกิด บูด เน่า ทำ ให้ เกิด แก๊ส  (ลม ท เสย)  ขม 
ลม ท เสย เหล่า น  บาง ทํก็ถ ง ลับ ทำ ให้ แน่น และ จุก เสย ด  บาง ทํก็ ไม่ ลง กับ ทำ 
ให้ ร  สก ตัว  ก็ จะ เบน เหตุ ทำ ให้ หลับ ได้ ยาก เย็น  และ อย่าง น้อย ก็ ย่อม จะ กด 
ดัน กระทบ กับ ประสาท ทํอยู่ ภาย ใน กระเพาะ อาหาร หรอ ลำ ไล้ ทำ ให้ ต้อง ตน อย่ 

เสมอ  บาง ท อาจ เลย เทํ ยง คน ไป แล้ว  บาง ทํก็ห ลับ  7  ดม  ๆ  ทำ ให้ เกิด 
การ ผม ร้าย  หรอ ผน เลก ผน น้อย ย่ง เหยง เอา เบน เ รอง เบน ราว ไม่ ได้  (เรือง 
ของ ความ ผื่น จะ ไค้ กล่าว โดย เฉพาะ อีก เรื่อง หนึ่ง ต่าง หาก)  ทั้ง น่ก็ เพราะ ลมทํ 
เสย เหล่า ทั้ม กระทบ กับ ประสาท กาย ชง จะ กระ เทํอ น ลง จิต  ทำ ให้ จิต ยก ขน 
ส' อารมณ์  (วิตก เจตสิก)  ไม่ หยด หย่อน  (ยง ไม่ รู้สึก คำ จริง  ๆ  เพราะ ควย 
อำนาจ โม ท เจตสิก  หรือ เพราะ การ ขั้น วิถี ทำ งาน ของ จิต ยง ไม่ ถึง ชวน ะเบื่ น 

ส่วน มาก  เกิด ขั้น เพียง อคืฅ ภ วิงคื  ภ วิ, งก จล นะ  หรือ เลย ไป ถีงภ วิง กบ จ เฉ ทะ 
บื่ญจ ทวา ราว ช ชนะ  กาย วิญญาณ  สิ มปฎิ จฉ นะ  สิน คืรณ ะ  และ โว ฏสิพ พณะ 
สิาเ บน ทาง มโน ทวาร  ก็มีภ วิ งก จล นะ  ภ วิง คุ บจ เฉ ทะ  มโน ทวา ราว ช ชนะ 
บาง ครํ้ง ก็ เลย ไป ถึง ชวน ะ  เบน ตน)  บาง กร งฅื่น ขั้น มา' ใน คอน เช่า' จึง  ริ' สึก คำ 
ว่า เมือ คืน นึ่ห สิบ ไม่ สนิท  ทง โผเผ ไม่ มี แรง  ใจ คอ หง ดหงิ ค  กิค อ่าน ไม่ กล่อง 
เบื่อ หน่าย ชีวิต 


ส) 


เม อ นอน ไม่ หล ไ] จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ความ จ รง ลมเ สิยทํ มากระ ทบ กับ ประสาท กาย  ภาย ใน V ระ เพาะ อา มา ร 
และ ลำ ไส้ อยู่ เสมอ ก็ด้  การ เดิน ทาง ไ/อง ธาร โล หด  ท เบน ไป ดาย ความ ยาก 
ลำบาก  เพราะ เส้น โลหิต แข็ง อัม เกิด จาก การ เสย ด ทาน ขอ ง นา โ ส V ต กับ เสน 

โลหิต  หรํอ เพราะ การ เต้น ของ หัวใจ ท' ผด ปกติ หรํอ อ่อน กำลัง ลง ก็ด  จะ เมน (ทด 
กระทบ กระ เท อนใ ห้จิต ยก ขน ส่อ ารม ก็) แด่ ประการ เด ย วก หา ไม่  เม อ จด' แนว ส 
(การทำ งาน ของ จิต)  ร้ม อารมณ์ ทาง คาย แล้ว  วถจิ ตก เคด อา รม ณ ขน ทาง ใจ อก 
กัน เบึน ไป ตาม ธรรม ชาติ ของ จิต อก ทาง ห นง  อาจ จะ มาก หรอ นอ ยสกั มก น' ไป 
พร้อม กัน น เอง  เจตสิก ตัว สำคัญ  คึอ อุทธัจ จะ  กก อุจ จะ  ความ ฟุง ซ่าน รำคาญ 

ใจ ก็ จะ เข้า มา ผสม ใน บาง คราว  ลน ม้ทธ เจตสิก ตัว ง่วง เหงา หาว นอน ก็ เข้า ร่วม 
ด้วย แต่ กำ กัง ไม่ มาก  ตัง นั้น จิงง่ วง นอน ป" ปน อย่ แต่ ก็ นอน ไม่ ห ล้ม  ตัว ยอ ทธิ พล 

ของ เจตสิก เหล่า น เอง อารมณ์ เล็ก อารมณ์ น้อย จิง ได้ เกิด ขน ขํ้า  ๆ  ขาก  ๆ  วน เาย น 


กัน ไป มา  ความ กระทบ กระ เทํอ น จาก ประสาท ทาง กาย ก็ คอย กระทบ เพ ม เติม 
อย่เ รอย  ๆ  เม อ เบน เซ่น น การท จะ นอน ให้ ห ล้ม ก็ จะ เมน ไป ได้ แสน ยาก สิง  แม้ 
จะ ง่วง แสน ง่วง อย่าง ไร 

ประสาท กาย ที่ สม ผํส การ กระทบ นั้น  กระทบ ได้ แต่  เย็น,  รอน,  อ่อน, 
แข็ง,  หย่อน,  ตง  แต่ เพ ยง เท่า น น  ความ รู้ สก เหล่า นจะ เกิด ขน ค รง ละ อย่าง 
เด ยว  จะร้ อะไร มาก ไป กว่า นหา ไต้ ไม่  จะ สร, างเ รอง ราว อะไร ขน มา  หรอ 


(รบ ได โดย วาด เบ็น น ไน ภาพ)  การท เกิด เ รอง ราว มาก มาย ใน เวลา นอน ก็ เกิด 
ขน  เพราะ จิต วาด เอา จาก ภาพ ท, ป ราก ฐ แล่ ว้ผ่ าน จาก' ป ระ สๆท ทาง ทวาร' ต่าง  ๆ 
อ ไ แก็่บ เอา ไว้ ใน ขิต  เบน อารมณ์ เก่า  เบน อด ต อารมณ์  หรอ เม่น อารมณ์ 


๔  0 


การ นอน หลับ คิอ อะไร  ? 

เก่า ท คิด วาด ให้ เม่น อนาคต ยก ขน ส่อา รมณ์ ใหม่  เห ตุน  การท จด ของ เรา ม 
อารมณ์ ขน  ๑0๘  ประการ  ขด คน เอา เ รอง ทด  เร อง เหลว ไหล  เรอ งทสำคญ 
เร อง ท หา สาระ มิ ได้  เ รอง เล็ก  ๆ  เ รอง ใหญ่  ๆ  เหล่า นขนม าให้ ได้ ร่ม ความ 
วุ่นวาย ใน การ นอน ลัน  เบ่น อารมณ์ ท เกด ขน ทาง ใจ  เบ่น จน ตน ภา พอ นจต ได 
จน ต นา การ ขน เอง ต่วย อ' เคย อดฅ อารมณ์  (กรรม เก่า)  ดิง กล่าว มา แลว  แต่ ก 
แน่ นอน ละ  อาศํ ย การ กระทบ ทาง กาย เม1 นม จจย สำ ค' ญดิว ยเบ่ นอน มาก ใน 
ขณะ น 

เรื่อง ของ การ นอน หลบ  ผม ไค้ เกย กล่าว มา แล้ว ว่า  ไม่ ใช่ เบ็น เรือง ของ 

ปุถุชน กน ใค คน หนึ่ง ที่ คน กว่า ขั้น มา ไค้  หาก แต่ เบึน ส' พพ* ญฌุฅ ญาณ ของ พระ 

ส ไ) มาส ไ) พุทธ เจ่า  ด้วย เห ฅุนึ่  ถึง ผม จะ ได้ บรรยาย มา โค ย ย่อ และ พยายาม ที่ 

จะ ไห์ร์ วบรั ค แล ไ  แม้ กระ นึ่ นก็ย้ งฅํ อง แสดง ฅิคฅ่ อก้ น มา นาน  อัน เบน เหตุ 
ให้ บาง ท่าน มี ความ กระหาย ตอง การท ราบ ว่า  จะ ทำ ให้ นอน หลับ ได้ อย่าง ไร 

พา กน บ่น  อย่าง ไร ก็ค้  เวลา นึ่ก็ ใกล้ จะ ถึง บท ที่ ว่า นั้น แล้ว  ท่าน กวร จะ ทราบ 
เหตุผล และ สมุฏฐาน เสีย ล้วย  เพื่อ เบื่น การ ศึกษา เรื่อง การ นอน หลับ  ที่ ง- จะ 
ไดิ เหตุผล ของ วิธี แค้ โร ก นอน ไม่ หลับ นั้น แจ่ม แล้ง ด้วย  ท่าน ผ้ใด ที่ อ่าน แล้ว 

รู้สึก อึด อัด และ ย' ง ยาก ใจ  ขอ ไค้ โปรด อ่าน โดย ใกร่ ครวญ ซา อีก ลัก เที่ยว สอง 

เที่ยว  แล้ว ติด ดาม ศึกษา ความ มหศ จร รย์ข อง ชีวิต ลับ แสง สว่าง ของ ชีวิฅ ร่วม 
ไป ด้วย  ก็ จะ เล้า ใจ ดี ขั้น เบน ลำ ดิบ 

ผม ได้ บรรยาย ถึง เหตุ ที่ ท่า ให้ นอน ไม่ หลับ  อัน เกิด จาก ทาง กาย  ว่า เกิด 
จาก อารมณ์ ต่าง  ๆ  ที่ มากระ ทบ กับ ประสาท กาย เล้า  จึง ทำ ให้ กระทบ ลับ ภ อัง กจิฅ 
เมื่อ การ กระทบ เช่น นเบ่ ม ธย่เ สมอ  ‘'ใ  จาก โรค ต่าง  พุ  ภาย ใน ร่าง กาย  เช่น 
แก๊ส ใน กระเพาะ อาหาร กร ะ' ท มก’ บ, ป ร: ะ สา ท กาย  (ภาย ใน กระเพาะ อาหาร)  อยุ่ 


๔๑ 


เมิอ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

เรื่อย  ฯ  นั้น ก็ อือ การ กระทบ กับ จิห  จิต จึง ได้ พน จาก ความ เบน •ก วิง ค  หล1-1 
ลง ไป ไม่ สำเร็จ  แม้ ว่า จะ ง่วง แสน ง่วง  และ อยาก จะ นอน ให้ หลับ เบน กา ลง 
ก็ฅา ม 

การที่ จะ กัก ษา โรค ต่าง  ๆ  ที่เกิ คขึน  เรา จำ เบน ที จะ ดอง คน หาส มุเ] ใฐี1 น 
ของ โรค เลีย ให้ ได้ ก่อน  การ กัก ษา จึง จะ ถก จุก  และ เกิด ลู่ ทาง ท้จะ บก เบ่า โร ก 
เหล่า นั้น ให้ ลด น้อย หรือ หาย ไป ใด้  เรือง โรค นอน ไม่ หลับ ก เห มอน กน  ก-'1 "ร  'คน 
หา สม ฏ 3 านข อง โรค ได้ แล้ว  เรา จะ ได้ แก้ ไป ดาม ความ เบน จริง ของ1 หตุเ บิ^น 
ไม่กั อง ม้ว่ คอย ด ผล ทีใด้ กับ โดย การ ทดลอง ด่าง  ๆ  จน เกิน ไป 

ใน คราว ที่แกั ว  ผม ได้ แสดง ถึง เหตุ ที่ นอน ไม่ หลับ อน เกิด จาก ทาง ภาย 
นอก  และ อิน เห ด สำ คญที สุด ก คอ  ม อา รม ณ มากระ ทบ กบ จด นาก เกน ไป  ทรอ 
บ่อย กรง์  และ อารมณ์ เหล่า น น้ก็ มา จาก โร ก1 ต่าง  ‘ตุ  ท้เกิ คขึน ทาง กาย  ดอ  เบ่น 
ผม จะ' ได้ แสด- งถง สา เห ตท คน เรา ตอ' ง ๓! ค โร' คทา ง กาย แต่ เนอ งม าแ, ต่ อำ, นา จ จิ, ต 
อิน การ คกษ าเร อง โรค ท เบน สาเหตุ น  ก เบน ทาง หน ง ของ ว ชิปฏิ บด เพ อให 

นอน หลับ ได้ ง่าย นั้น เอง 

กน โกย มาก กล ว โรค นอน ไน ท ลบ  และ เท น วา  โรค นอน ไม หลบ นนเ บน 
ภัย กัาย แรงกว่า ชีวิต ของ คน  กัง นั้น  จึง ได้ หา วิธี การ ต่างๆ ที่ จะ แก้ไข ด้วย การ 
บง กับ จึด ให้ สงบ บ้าง  ด้าย การ กิน ยา ไห้ นอน หลับ บ้าง  แต่ การ กัง กับ จิต นั้น 
ไม่ ใช่ เบ็1 นของ ง่าย  และ การ กิน ยา นอน หลับ  ก็ ไม่ ใช่ ว่า จะ หลับ สนิท  แล้ว 
เบน ไป คาม ธรรมชาติ  เมื่อ กิน บ่อย เขา ก็ กลับ ใท้โ ทบ  บาง ทีก็ ไม่ มี ผล อะไร เลย 
การ แก้ไข ด้วย วิธี การ ต่าง  ๆ  เหล่า นั้น  เท่า ที่ ผม ทราบ  โกย มาก แก้ ไม่ฅ รง เบา 
หมาย เลย  เห ตน  ผล จาก การ แก้ จึง มีใม่ มาก  บาง ค รง  เมื่อ กัง กับ ให้ นอน 


๔] ตุปิ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

หลบ ไม่ สำเร็จ ก็ เลย (.กิ ค! ท สะ,  เสย ใจ,  ทกข์ รอน  ฅาม ฅิดขึ น มา ควย  อ น 
จะ เบน เหตุ ให้ เกิด อก คล  และ ทำ ให้ การ นอน หลํบ ยาก ยี่ง ขั้น อีก 

ใน สม* ยบ้จ จุบํน น  คน ที่ เกิด ขั้น มา มี มาก เหลือ เกิน  ยี่ ง, ใน นก ร หลวง 

ใหญ่  ๆ  เช่น  ลอน คอน  นิวยอร์ก  อไแ บ็1 น เมือง หลวง ชอง อง กฤษ และ 
ล หร^ อเมริกา  มี พลเมือง นบ® ๐ ลำ น  แม้ ไน กรุงเทพ ๆ  ธนบุรี  ก็ ไม่ เลว 

เรียก ว่า แอ อิด ที เดียว  เพราะ เวลา นั้มี พลเมือง ก็ กว่า  ๒  ลำ น เข่า ไป แล้ว 

การท ผ้คน มาก ขน เช่น น  ความ ย่ง ยาก  สํบ สน  ตลอด ซน ความ วุ่นวาย 
ก็ ตาม มา  ความ เอา รีด เอา เปรย บ  ชง ดช่ง เด่น ก็ เกิด ขน มาก  การ ต่อสู้ เบย ด 
เมีย น กิน  เพ อ ทวํง์ ให้ ตน เอง มีชริ ต รอด  เพ อทวํ งให้ ตน เอง มี ความ เบน อยู่ ด 

ท สด ท จะ ด ได้ก็๋ จะ เบน ไป อย่าง สุด เหว ยง  เมอ ความ ปรารถนา นม เห มอน  ๆ  กัน 
ความ ขัด แยง อัน จง ได้ เกิด ขน  มน บย์ต่ อม นบ ยจิง ต้อง ต่อ ส กัน เอง เบน สามารถ 

ทาง ต รา บา า  ทาง ออม บาง  ทาง ฃอ บ้าง  ทาง คด บ้าง  และ กิ ด้วย การ ต่อ ส  เอา 
รัด เอา เปรย บ  เบย ดเบ ยนกั นอย่ โดย ทั่ว ไป น เอง ททำ ให้ มนุ บย็ต้ อง พา ตัว เอง 
ไป ตก ไป อย่ ใน ขม นรก  ทมนุ บย ด้วย กัน เอง ช่วย กัน สร้าง ขน  อำนาจ การ เห็น 
แก่ ตัว ท เบน ไป อย่าง รน แรง  ก็ ย่อม ขัด ขวาง ความ เมตตา ปราน มิ ให้ เกิด ขน ได้ 
ง่าย  ๆ  ตัง นั้น ใน นคร หล วาท ม ผด น อัดแอ  จง แคน ท เห็น โรค ภัย ไข้ เจํ่บ อัน 

เนอ ง มา จาก จต เห็น อัน มาก  มิค น เบน โรค นอน ไม่ ห อับ เท รา ะ จิต ใจ กิน ไข่ นอ ย 
ด้วย ต้อง ครา เคร่ง และ ค รน คิด โน การ ต่อ สู เท 0 ดำรง คง ขิวต อยู่  ต่อสู้ กับ ความ 

ผด ท้อง หมอง ใจ ขิง กน และ กัน  ด้วย อำนาจ ของ ความ มัก ได้  เห็น แก่ ตัว  ของ แต่ ละ 

ผาย อัน มิอย่ ดาบ ดน ทั่ว ไป  และ การ ฆา ตัว ตาย ก็ เห็บ เปอร์เซ็นต์ สง ขน จน น่า 

ตก ไจ  ซงบ ค คล สวน มาก เขา ใจ กน ว่า สง คม ได พฒ นา การ ขน  ประเทศ ชาติ ใต้ 

เจริญ รด ทน้เ มาก ยง ขน  บาง ประเทศ ถง กบ ยกย่อง ตน เอง  ว่า เบีน อา รยป ระ เทศ 


เมื่อ นอน ไม่ หล* บจะ แก ไข อย่าง ไ ร  ?  ๔๓ 

แต่ ความ เจริญ ตรง กิน ขาม ต่าง หาก  หา ได เบน ดง กิน ไม่  เพราะ เชร ญ นก รด สุ 
เท่า กิน เอง 

ฅํ้งแ ฅ่ยค คึก ดำ บรรพ์ มา  ชวิฅ ท' ง หลาย ได้ สม บด ทาง พนธุ กรรม บง”1, 'งง 
ร่าง กาย และ' ทาง ริ ฅใรี สบ ต่อ กิน มา เรื่อย  ๆ  ไม่ มีชวิ ฅใค  เน โลก ทีม  เด สบ ศ0  ‘ไ 
กัน มา  แล ว วิวัฒนาการ มา เบ็๋น ขน  ๆ  ไม่ มีชีวิ ฅใค เลย ที่ มิ ไ ด้ฅก อยู่' ภาย ไต้ 
อิทธิพล ของ สง แวด ล้อม  และ แน่ นอ นที สุด  ไม่ มชวิ ต ใด เลย ทีป รา ศรี าก เสย 
ซึง เขย ว เล็บ, ที่ แดง ฉาน ไป ควย โลหิต ควย การ เอา ร ด เอ าเ, ปร ย!1 เห น แก' กิ' ว เหม ธน 
กัฅว์ ร่าย  เพี่อ ให้ ตํว่เ อง มีชีวิ ดร อด และ ปลอด วัย อยู่ ได้  ฉะ กิน  เลก นทง  เลก 
จึง เต็ม ไป กิ วยค วาม หิว กระหาย อด โซ  เต็ม ไป ควย การ แช่ง ขน รง แก กน  เด ม 
ไป กิวย การ ใช้ อำ นารี เพี่อ นำ มา ทำลาย ลาง กิน  ใคร มีก วาม แข็ง แรง  มี เขียว 
เล็บ แหลม คม  มี กวา ม เฉลียว ฉลาด  มี ความ ว่อง ไว  หรือ เอา เปรียบ ผู้ อิน ไต้ 
มาก  ก็ จะ มี ชีวิฅ รอด อยู่ ไค้ 

ใน ยุค! เจ รี!] น  ซึง เบน ยก ที่ ล่วง เลย ความ เบึน เถื่อน มา นาน  นับ เบน 
หมื่น บื่  มนุษย์ ก็ ได้ พยายาม แก้ไข เปลี่ยน แปลง รีด ใจ และ ลัง ดม เสีย ใหม่  รีน 
เวลา นก ล่า' วก' นอ ย่ท้ ว ไป ว่า  '  โลก เรีรื ญฃ็น แล้ว  ชาติ ก็ ไค้ กัาว ข็น มา จน เบน 
ชาติ อารยะ แล้ว  ไม่ มี วน ที่ มนุษย์ จะ ห* น หลัง กลับ ไปส่ ความ เบน บา เถื่อน น1 น 

อิก ต่อ ไป แล้ว  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  แม้ มนุษย์ จะ ได้ รบ ช ย ชนะ รีาก ธรรมชาติ และ สง 
แวด ล้อม เบน อ* น มาก มา จน ถึง กิติน  ท ง์กำ ลัง เพียร พยายาม ที่รีะ พี่ชิฅ อวกาศ  ช โ] 
ชนะ ทำ' ให้ มนุษย์ เหิม เห่อ ทะเยอ ทะยาน ทะนง1 ตน  แล้ว ประกาศ ว่า  ได้ สร่าง สรรค์ 
ความ เจริญ ให้ แก่ โลก  ได้ ล้า ว ห่าง พน จาก กวา มฌ็๋น สัฅว์ บา มา อย่าง ไกล ลิบ 

แต่ ความ จริง เรา ล้ว มา ไกล กว่า ลัด' ว่ไม่ ลี่ ล้า ว  หรือ บาง ที เรา ยํ่าเ ท้า อยู่ อย่าง เติม 
เสีย กิวย ซา  เท รา ะ ความ ประเสริฐ สูาส ดข อา มนุษย์ นั้น มิ ได้ ขน อยู่ กัน ว ทยา การ 


๔๔ 


กา 5 นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ใด  ๆ  ทั้ง สิน  หาก แด่ อย่ท ความ ประพฤติ  มั่น ก็ คอ กา รส ด ความ เหย ด เหย ‘ นก น 
ลด ความ เห็น แก่ ตัว  เพ ม ความ เม ลดา กร ณา ให้ มาก ขน  และ ช่วย กัน ส ราว? เวร ล 
ให้ มวล มนุ ห ย์อย์ ร่วม กัน ได้ โดย ลัน ติ มั่ว กัน  เห ตน  แม้ มนุ หย์จ ะ ได้ ขัย ปีน ะ ตอ 
ธรรม ขา ต และ สง แวด กัอม มา อย่าง งด งาม  แด่ มน หยก ต้อง พ่าย แม้ อย่าง ยหเ ยิน 
แก่ ความ ประพฤติ  และ แก่ ความ ทะยานอยาก ของ ตน เอง  แล้ว ความ ทะยาน 
อยาก นก นา เขัา ไปส่ การ เหย ด เหย น กัน  และ รม รา ฆ่า พน กัน  มนุ ห ย ด่าง คน 

ด่า งก ได้ สร' างก อง เพลง ขน มา เผา ผลาญ มน หยต้ วย กัน เอง คลอด มา จน ลง มั่จจ หน 

จ้ 

น 


เพราะ ความ ทะยานอยาก อ นไม่ มิท สน สด น เอง  ทิทำ ให้ มนุษย์ เทิน ห่าง 
ไป จาก ลัตว์ เด ร จ ฉาน ไม่ กล่าว  เรา จะ พิสูจน์ ได้ จาก พฤติ กรรม ของ มนุษย์ เอง 
มน ษย์ ได้ ช* ด ระบบ การ ต่อสู้ เพ อ แย่ง กน กิน อย่าง ส'' ฅว บา มา แก้ไข เสย ใหม่  ไม่ 
กระโดด เข จิต บก' ดพด เหว ยง กน กิน ต่อ หนำ  ไม่ เอา นสย ของ สต ว บา โผล่ออก 

มา ให้ เห็น  หาก แส่ เอา ระบบ การ ต่อสู้ แย่ง กน กิน แบบ ส ตว์ บา ใน ยค ดก ดำ บรรพ์ 

มา จ' ดร ะเ บยบ เสย ให้ ทน สม ย  ความ ทะยานอยาก อ' น แฝง ประจำ อย่ ไน จิต ไจ 
มิ ได้ ถกขํ ด เกลา ให้ ลด ลง เลย  ได้ ส่ง เส รม ให้ มนุษย์ กระทำ ทกป ระ การ  เพ อ 

ให้ ได้ มา ซึง ส งอน ตน ปรารถนา นํนใ หมาก ท สุด เท่า ทจะ มาก ได้  เท่า ทบ ญญา ที่ 
อบรม มา ใน ทาง เอา รด เอา เปรย บ เห็น แก่ ต วจะ อำนวย ให้  ทํ้ง ทาง ตรง ทาง ออม 
ทํง ทาง สป็ร ต หรอ ทาง ท จรด  เพ อ หา กำ  1ร จาก หยาด เห งอ และ โล ทิต สด  ‘สุ 
ของ สัตว์ เด ร'’ จฉา นแ ละ, ของ มนุ บย์ ดาย กน เอง  ใคร ม กำลัง  ใคร มิ อำนาจ 
ใคร ได้ ครอบ ครอง ไร้ ซึง เศรษฐกิจ  ก็ จะ ใ ชก นอ ย่าง เต็ม ท  ไม่ ว่า จะ เบน บค คล 
ต่อ บค คล  องค์การ ต่อ องค์การ  ทรอ ประเทศ ต่อ ประเทศ  เห ตน เอง  ผ้ที่ 
ย* งไม่ เข จิใจ ชวต ด' พอ  ทรอ ผู้ท อ่อนแอ  จง ตอง เพล ยง รา ลำ พ่าย แห้  และ ตก 


๔  (3เ 


เม อ นอน ไม, หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

อยู่ ภาย ใตขุ มน รก อิน รอน ระ อที่ตํ งอย่ ภาย ใน เม อง มน ษย์  ดวย ทุก ข ระทม 
ขม ขน นานา ประการ  โดย ผมิอ ของ มน ษย์ที่ เรย กต่ว เอง ว่า  เบน ผู้ ประเส รฐ 
เบน ผู้ เจ รญแลว  เบน อา รย ชน แล2 ว 

การที่ เรา เห็น ผู้ กน ชล มุนว่ น วาย  และ เดิน สัน ขว่ก ไขว่ ไป มา อยู่ ทุก  ๆ 

ว* นง V น  เรา แน่ แก่ ใจ อย่าง หนึ่ง ว่า  ส่วน มาก เพื่อ แสวง หา กำไร  แสวง หา 
อำนาจ  ฅลอ ค จน แสวง หา ช่อง โอกาส ของ ฅน ใน ทาง เศรษ^กิจ  หรือ พอ 

ง่าย  ‘ทุ  ก็' ว่า การ แย่ง ก่น กิน น่นเ ยิง  โดย การ เอา รีด เอา เปรียบ ซึง สัน และ กน 
อน่ จะ เบน เหฅ ให้ จิต ถก บีบ ค1 น ทำ ให้ เกิด กวา ม ทุกข์ รี อิน วุ่นวาย  กน สม ย่นี 

ท* ก ทาย ปราศ รี, ยก น  ถาม ถึง สาร ทุก ข สุก ดิบ กัน นัอย ลง ทุกที  แต่ ไค้ ถาม ถึง 
ประ โยชน์ และ ผล กำไร มาก ยี่ง ขน  เขา จะ หำ เราะ ควย เสีย งอน ก่ง เมือ เอา เปรียบ 

ผ้อื่น ไค้ มาก  เมี่อ มืผ้ใ ค เสีย ท่า ตก เบน เบย ล่าง ของ เขา  หรือ เขา สามารถ สูบ 

เลือด เอา มา ได้ ด้วย กลวิธี ต่าง  ๆ  มืใ กร สัก กี่ คน ที่ ยอม เสีย สละ ทรี พยท หา มา 

ได้  และ เหลือ จาก กิน อย่ ใช้ จ่าย แล้ว สัก  ©  เปอร์เซ็นต์' ทุก กร งํ้ไป  เอา ไว้ ช่วย 

เหลือก นอ คอ ยาก ยาก จน ทพพ ล ภาพ เบง 1 ประ จำ  ม ใคร สก ก คน ท ม อุดม กา รณ 
อิน สง ส่ง  ที่ จะ ปก บอ งส่ท ธ และ ผล ประโยชน์ ของ มหาชน  โดย มิ ได้ งา ผล 
ประโยชน์ อิน มหาศาล แอบ แฝง อยู่ เห อง ห ส่ง 

เร้ องของ ชิวิต เบน เร องของ ทกข  ท ง โดย ตรง และ โดย อ้อม  เรา จะ แก้ 
บ ณ หา ชิวต ให้ มิ กิน มิ ใช้  ให้ มิค วาม สมบูรณ์ พูน สุข ตาม ใจ ของ เรา ไป จน ตลอด 
ช้วิต หา ได้ ไม่  เร องของ ช้วิต เบน เ รอง ห เรา หน ไม่ อ้น  ใน การ เผชิญ ภัย ต่างๆ 
ที่ อ้อม อย่ โดย รอบ กาย และ กาบ ไน อา ยข อง1 ราเ อง  เม อ เช่น น เรา ก็ ไม่ ควร 
หน ชิวิต  แต่ เรา ควร จะส้  เพราะ จา เบน การ น่า อบ อาย ยง นัก ท เรา จะ พยายาม 
หน ใน สง ที่ หนี อย่าง ไร ก็ หน ไบ่อ้ น  เพราะ ชิวิต จะ ตอง สบ ต่อ ไป อก  (เกิด อก) 


๔๖ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

แต่ ทว่า  การ ต่อสู้ อย่าง โง่  ๆ  ไม่ เต่า ใจ ช้จิต เสย บาง เลย  ก็ ย่อม เบน การ ต่อสู้ 
ท น่า สงสาร  เพราะ แน่ นอน ว่า  จะ ตก เบน ผ้ได้ รบ ความ ทรมาน จาก เหตุ กา รณ 
ทแว คล อม  และ โรค ตัย ไข้ เจ็บ อ' น เกิด จาก จิต ทํได้ ถก บบตั น  ตลอด จน โรค 
นอน ไม่ หล ไ เท จะ ครอบ งำ ชจิต อย่ ต่อ ไป อก 

เม อ เหตุการณ์ อ น เกิด จาก มน ษย์ภ ยม าคก คาม ห้า ให้ เศรษฐกิจ ของ ครอบ 
ค ริ ว ขาด เส ถยร ภาพ  ไม่ ร่า งาน ทำ  ม ราย ได้ น็อย  มเร อง ราว ต่าง  ๆ  1 ท ตอง 
กระทบ กระ เทํอ น' ใจ  อ' น ท้า ให้ ต่ อ ง ปวด ศร ษะอ ย่ทก วน  ต่อ งบ วย เจ็บ เรอ ร' งั 
อนเ นอง มา จาก จิต ท ต่อ ง ใช้ ความ คิด แก บ ญ หา ต่าง  ๆ  เพ อ ให้ ตัว เอง และ 

ครอบ ค ร' วพ’ น จาก ความ วิบต  และ เกิด โรค นอน ไม่ ทลํ บอ ไ เม สมุฏฐาน มา 

จาก เหตุ ท ต’ อง ทำ การ งาน มาก หรอ ต่อ ง  ค ร่น คิด  อย่าง  เครง เค่ รยด  เบน  ประจำ 

เมธ เช่น น  ก็ จำ เบน ท เรา จะ ต่อ ง แก้ บญ หา เหล่า นนท ตน เหตุ  และ การ ศก ษา 

ให้ เกิด ความ  เต่า ไจ ในเ รอง  ชอง  ช้วิต  ก็ เบน  ทาง  ที่ จะ  บำบ 'ด ให้  บรรเทา  ลง ได้ 
ทาง หน ง 

ใน สม* ย ก่อน ที่ วิชา แพทย์ ตัง ไม่ เจริญ  คน เจ็บ ไค้ ถูก รักษา ตัว ย หยก ยา 

หรือ ไม่ ก็ ผ่า ตัด  แน่ ละ  ย่อม' จะ มี หาย บ้า ง,  ฅาย บาง,  และ ที่ ไม่ ดาย แค่ ไม่ 

หาย บ่า ง,  ที่ รักษา ไม่ หาย เหล่ านึ่  มี อยู่ จำนวน หนึ่ง ที่ ไม่ มี วัน ที่ แพทย์ จะ รักษา 
ให้ หาย ได้ เลย  เพราะ โร กที่ เกิด แก่ เขา เหล่า น น  เบน โรค ที่เกิ ค ข้น มา จาก 
สมุฏฐาน ทาง จิต  แค่ บรรดา แพทย์ ท ง หลาย ใน เวลา นนตั ง ไม่ เต่า ใจ ใน เรื่อง 

ของ จิฅ  จึง ได้ รักษา ตัน แค่ ใน ทาง กาย โดย ฅรง ทาง เดียว 

ใน บจจุ บนนึ่  ย่อม เบน ที่ ยอม รับ ตัน โดย ท'1 วิ ไป ใน วง การ ของ แพทย์ ว่า 
ม้ โรค ภ' ยไข้ เจ็บ ท เกิด ขนเ บ่ นอน มาก  แม้ บาง โรค จะ เกิด ขน  หรอ เบน 

ขน ที่ ร่าง กาย  แต่ โรค เหล่า น เกิด ขน มา เพราะ จิต ใจ เบน ต’, น เห ต  ฉะ น8 น แพทย์ 


พอ นอน ไม่ หลบ จะ แก ใ ขอ ย่าง ไร  ? 


ท ทำ การ ร" ก ษาโ นบ จ จบ่เ นจิงี ต* ธง, ซ* 1 กถา ม ประ วํตข อง คน ไข เบน การ ไห ญ' 

นาย แพทย์ สง ส* ยก็จ ะต็, ลง ซ*, กถา ม ไป ถงเ รอง ส่วน ตว  ความ เบน ไปุใ นคร อบ 
ครำ  และ ฐานะ การ เงน การ ทอง  ตลอด จน สภาพ แวด ล อม  ทํงส งทม ชวต 

และ' ไม่ มิชวิ ตทึ่ คน' ไข้ ผัน น คล ก คลอ?'! 

เมื่อ มน ษย ตอง มา พ่าย แพ้ แก่ ความ ทะยานอยาก ของ ฅนเ อง เสย แล' วน นุ ษย 
ก็ ขาด ความ เมฅ หา กรุณา ต่อ กน  คำ บ่น  จึง ต่าง ก็ เอา รด เอา เปรียบ กน อยู่ 

ทก  "I  วิถี ทาง  ช่วง ชิง มล ประโยชน์ ซึ่ง ก็นแ ละ กัน อย่าง สุด เหวี่ยง  เพื่อ ช่วย 

ให้ ตน เอง รอด และ มี หล ก ประ ก็ นอ นม่น คง คีที่ สุด ที่ จะ ดี ไค้  จึง ตอง คิด แล ว คิด อีก 
ที่ งก ลาง กัน กลาง คืน  เพื่อ จะ หา ทาง เอา ชนะ กัน ให้ จง ได้  นนก คือ การ แย่ง 
ก* น กิน ก็ ว ยอ' าศ* ย ความ คิด และ สติ บ ญ ญา อย่าง เต็ม ความ สามารถ  แต่ แน่ นอน 

ละ  หลอ ค ระยะ เวลา เหล่า น น  ก็ ย่อม มิ เหตุ การ ณอ่น ไม่ พง ปรารถนา เกด ขน 
มา เบน อ*, น มาก  อป สรร คท มา1 ขด, ขวาง ก็มิมิ ใช่ เล็ก นอ ย  ความ ผิด พ8 อง 

หมอง ใจ กัน ก็มิ บ่อย  ๆ  ความ ผิด ห ว' ง  ความ เศ รา หมอง  ความ วิตก กังวล 
ก็ ติดตาม มา เบน ทิว แถว  ดำ ย เห ตุน  คน ทอ ยู่ ใน เมิอ ง หลวง หรอ อยู่ ใน เมิ อง 
ใหญ่  ๆ  จง มิ โรค ทํ เกี่ยว แก่ จิต ใจ โดย ตรง  หรอ โรค ท เกิด ขน ทาง ร่าง กาย 
แต่ มิ สา เท ตเ นอง มา จาก จิต ใจ ทวิ มาก ขน  ๆ  ไป ตาม จำนวน ของ พล เมิอ ง 

เมื่อ พ่อ บ่า น แม่ บ้าน ตก อ ยู'  ใน ฐานะ ผึค เคือง  ครอบ ครำ ขา ค เส ถึยร ภาพ 

แต่ จำ เบน ที่ จะ ตอง เลย งดูบิ คา มารดา และ ญาติ ที่ ใกล้ ชิด กับ บุหร อีก หลาย คน ที่ย้ง 
ไม่ มีบญ ญาห าเล้ ยง  หน เอง ได้  จึห ใจ ก็ จะ ไค้ รีบ กวา มกร  ะ ทบ กระเทือน อย่าง 

หนัก  ต่อ งค ร่น คิด เบน กังวล ห่วงใย  ทุก ข รอน  คิด วน ไป เวียน มา มาท มาย 

ฅฅ สิน ใจ ไม่ ได้  เมื่อ จิคใ จฅก อยู่ ใน ความ ทุกข์ รอน อย่าง สมำ เสมอ เช่น น  อำนาจ 

ขอ งก วาม ทกข์ ความ กังวล ใจ เหล่า บ่น เอง ก็วิะ หนุน เนื่อง ก่อ ให้ เกิค เรื่อง ราว ที่ จะ 
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การ นอน ท ลบ คอ อะไร  ? 

๓ ค ข* ค แย้ง  กระทบ กระ ทืง์กั บ สามี ภรรยา หรือ คน ใน ครอบ กรำ ข้น ไค้ ง่าย  ๆ 
และ บ่อย  'จุ  เหตุการณ์ กัน ไม่ สงบ ทำ ให้ จึฅ ใจ ขุ่น มำเ ศ รำ หมอง  ก็ จะ ดาม ติด 
กัน มา เบน ท้ว แถว ซา เดิม ข้น มา อีก 

พ่อ บำน แม่ บ้าน กน ใด ดก อย่ ใน ฐานะ ลำบาก  คำ ย กำ กัง แรง ของ ความ 

ปรารถนา ที่ จะ กัาว หนำ ใน การ เงิน  ใน วิชา กวา มร้  ใน ตำแหน่ง หน้าที่ มาก จน 

เกิน ไป  เพื่อ จะ ให้ กัน เพื่อ นฝง  เพื่อ จะ ไค้ ไม่ กับ อาย ขาย หน้า  หรือ เพราะ 
ความ จำ เบน กัง กับ  จึง ดอง ทำ งาน หรือ คิด การ งาน หาม ร่ง หาม กำ  เช่น 
เพราะ เบน กรู  ตีน เช้า ก็กั อง ไป สอน วิชา ให้ แก่ เด็ก เกือบ ตลอด ว' น  กลา งกืน 

ก็กัอ งอ อก สอน เบ็1 น พิเศษ เพื่ม  เดิม อีก  หรือ กลาง ค้น ไป ทำ งาน กับ บริษ ท 

หำ ง รำ น  แด่ ไค้ เงิน เดือน น้อย  ฉะ น8 น  กลาง คืน จึงกั อง ขบ รถ แท๊ก ซี่ อีก จน 

ดิก จน ดื่น  หรือ เบน นัก ธุรกิจ การ ค้า  หรือ ทำ งาน เกี่ยว แก่ วิชาการ  ค้อ ง 
ครํ่า เกร่ งอย' กบ งาน  กัอง น* งด ราก ตรำ อยู่ กับ โต๊ะ  ดอง ใช้ ความ คิด มาก ติด 

ต่อ กัน ไป  เหลือ เวลา พำ ผ่อน น้อย ที่สุค  ไม่ ว่า จะ เบ็1 น เรื่อง คิด หรือ การ 
กระทำ ก็ดิ  ถ้า มาก จน เกิน ไป แล ว  ก็ ย่อม จะ กระทบ กระเทือน ต่อ สุขภาพ 

อ นา ม ไ เข อง จิต  ถ้า หากว่า เบน การ งาน ที่กั อง รีบ รอน  เพราะ กลัว ว่า จะ 

ไม่ เสร็จ  หรือ เบน การ าาน ที่ฅน ไม่ ชอบ แลำ ขืน ใจ ทำ  โทษ ก็ จะ มี มาก ข้น 

เมื่อ พ่อ กัาน ข้เ มา  เงิน ทอง ก็ หมด เปลือง ไป มาก  ซา ฤทธ เมา ยำ ทำ 
ให้ สามี ครำ ยมิ ไค้ คิด เมตตา ปรานี  ตุ ค่า  เก รัย ว กราด  เอา กับ  ภรรยา  ไม่ เค้น 

แด่ ละ ค้น  ภรรยา ก็ เผา แต่ กลืน นา ดา ต่าง อาหาร  ขม ขื่น สุด จะ ทน ทาน 

แต่ ก็ หา ทางออก ให้ แก่ ตน เอง มี ไค้  หรือ ภรรยา เบน คน ปาก ร้าย  ค ค่า ว่า 

กล่าว เอา กับ สามี หรือ กน ใน กัา นอ ย่เนี อง นิจ  ข้บ่น จุก จิก ค้น หนึ่ง นับ จำนวน 
ไม่ ไหว  สามี ก็สุค แสน จะ รำคาญ  แต่ เพราะ บุตร ก็มีอ ยู' ดำ ยก น หลาย กน 


เม อ นอน ไม่ หลํบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๔๙ 

จึง ส้จำ ทน หวาน อม ขม กลืน ไป วัน หนึ่ง  ๆ  หรือ สามี ไป มี ภรรยา น้อย  ภรรยา 
หลวง จึง? ไ อง โศก เก รำ เหงา หงอย  เผา แก่ ทุกข์ วัอน ตรม ต รอม ใวิ  หรอ สาม 
มี ความ ระแวง ภรรยา ว่า จะ ไม่ ซื่อ สํฅย์ ต่อ ตน เสีย แล้ว  เพราะ เห็น พฤติกรรม บาง 
อย่าง ของ ภรรยา ส่อ ไป ใน ทาง น5 น  จิต ใจ ก็มีแ ต' สลด หดหู่  เร่า รอน ทุก ข ระทม 
อย่ เนือง  ๆ 

เมื่อ วัก ไม่ สม หวัง  เพราะ กู่ วัก หนี หาย หรือ ล้ม ตาย ไป  เพราะ มี ปาก 
มี เสียง กํบเ รำ นาย  กับ ญาติ  หรื ธ กน ที่ รก  คิด แคน ผก พยาบาท มาด ราย 
จอง เวร กับ ศ ฅรก่ อาฆาต  หรือ การ ล้า ขาย ตอง ขาด ทุน ล้ม ละลาย  หรอ 

ร่าง กาย บกพร่อง พิกล พิการ ไม่ สม ประกอบ ก่อ  1ห้ เคิด ปม คอย ขืน  หรือ โชค 

ชะ ฅา จะ ถึง ฆาต  พระ รา ห เล้า พระ เสา ร แทรก  ถูกกล่าว หา ใน ความ อาญา 
อก ฉก รรจ  ตอง เข า ไปส่ ประ ต ท ไร้ อึ สร ภาพ  ได้ วับ ความ ลา บา กอ ยาง 

สุด แสน 

ใน มึจจ บัน  ท้น จาก ต้อ สงสัย แล้ว ว่า  เห ต การณ์ ต่าง  ๆ  ท กระ ทน กระ 
เท อ นจิต่ ใจ อ ย่อ ย่าง สมิา เสมอ เมึน ประจำ  ทรอ เกิด ความ กัง ว ลาน วาย ทุกข์ ร้อน 
มิ ได้ หยด หย่อน  หรือ ต้อง จำ ทน นั่ง อยู่ กับ โต๊ะ ทำ งาน หาม วัง หาม คา  หรือ 
ใขค วาม คด ไป ใน ทาง ห นง ทาง ใด มาก จน เกิน ไป  จะ ให้ ผล ร้าย แก่ ร่าง กาย และ 
จิต ใจ  บุคคล เหล่า นเส มิอน กำลัง เท ย รพ ยา ยาม ปลูก เทา ะ  เข อ ของ  ทขกี่ เบน 
ทิม ร้าย ให้ แก่ ร่าง กาย และ จิต ใจ เต้า แล้ว  เผา แต่ รด นาท รวน ดิน อยู่ เสมอ 

โดย หา (ไม่ ว่า ได้ เทา ะ ปลก ทขล้ นเ มึน ทน ร้าย  นับ วัน ราก ของ ทํขก็ จะ ห นั่ง 

ลง ลิก แล้ว แตก ใบ แตก กี่ง ล้าน กา ขา ขนม'1  เท รา ะ จิต ใจ กัง กล่าว นั่น  สามารถ 
ทำ ให้ เกิด โรค กี่ เกี่ยว แก่ จิต โดย ดวง เกิด ขน  ทรือ แอด งอ อก มา ทาง ร่าง กาย  มิ 
การบ วยเ จบ ต่าง  ๆ  กัง ได้ กล่าว มา นั่น ได้ ง่าย  ๆ 
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การ นอน หล' บคอ อะไร  ? 

บุคคล เบน อน มาก ไม่ รู้ สก ติว ว่า  โรค บางอย่าง ท เกิด ซึน แก่ ร่าง กาย 

ของ ตน น* น  ก่อ กำเนิด ตัว ของ ม' น เอง ขน มา จาก จิต ใจ แท้  ๆ  โดย ตรง บาง 

โค ยอ อม บาง  เพราะ ความ วิตก  บั งวล  ทกข์ ร่อน  ซึง เกาะ กิน ใจ อย่ เสมอๆ 
บัน  ก่อ ให้ เกด โรคทาง ร่าง กาย ขน ได้ มาก หลาย  เริม ติง แต่ โรค เล็ก  ๆ 
นอ ย  ๆ  ไป จน ถง โรค ใหญ่  ๆ  มอน ตรา ย มาก  เช่น โรค ปากนก กระ ๆ อก 

โรค พน และ โรค คอ  ฅาเ บื่นก้ ง ยิง  อาหาร ไม่ ย่อย  เบื่อ อาหาร  ท่อง ผูก 
ทอง เกิน  ปวด ท่อง  ท่อง อึก เพ้อ-มี กร ค มาก  เนอ งอก  แผล ใน กระเพาะ อาหาร 
และ  ลำ ไส้  โรค  ขาด อาหาร  เหน็บ ชา  เบ็่น ง่อย  ปวค ศีรษะ  โรค เส้น ประสาท 
ร่าง กาย อ่อนแอ เบิ1 ด ช่อง ให้ แก่ โรค  เช่น เบึน หวด อยู่ เสมอ  เจ็บ บวย เล็ก  ๆ 
น้อย  ๆ  ไม่ ได้ หยุด  สาม รัน ดีสี่วิ น้ไข้  โรค หำ ไจ  กวา มติ น โลหิต สูง  เส้น 
โลหิต แตก  ตลอด ไป จน ถึง เบ็1 นส้ณ โรค 

ดำ อย่าง ที่ จะ เห็น ได้ ง่าย  ๆ  มี อยู่ เบ็่ นอน มาก  เซ่น คน ใน สน้ย ก่อน มี 

ความ เช่า ใจ ว่า กระเพาะ อาหาร อยู่ นอก เหนือ อำนาจ ของ จิต ใจ  แต่ ความ จริง 

จิต ใจ มี ส่วน เกี่ยว ช่องอยู่ อย่าง ใกล้, ชิด  เวน แต่มิ ได้ ส” ง งาน ได้ โดย ตรง เท่า น น, 
บาง ที เมื่อ เรา บังเกิด ความ เสียใจ  ตก อยู่ ใน กวา ม หวาด กลัว  หรือ เกิด ความ 
บัง วล  อาจ จะ ทำ ให้ น้อง เดิน หรือ ทอง ผูก ขน ได้ โดย ง่าย  และ ใน กรณี เช่น นิ 
กระเพาะ อาหาร จะ มี โลหิต ลด ลง มาก  ประสาท บัง กบ การ ย่อย จะ อ่อน กำลัง 

ลง  อาหาร จะ ย่อย ได้ น้อย  จะ ไม่ หิว  อาหาร จะ บูด เน่า  ก่อ ให้ เกิด น้อง เสีย 
แม้ จะ มี อาหาร กิน บริบูรณ์  ก็ อาจ เบื่น โร ก ขาด อาหาร ได้  เพราะ ย่อย ได้ น้อย 

ร่าง กาย จึง ทรุด โทรม  การ บวย เจ็บ ต่าง  ๆ  จึง ได้ ตาม มา  จน อาจ เบื่น อัมพาต 
หรือ บัณ โรค ไค้  ฌ็1 น ตน 

บุคคล เบื่น บัน มาท ไม' ทราบ ว่า  โรค ต่าง  ๆ  ลัง ได้ กล่าว มา แส้ ว  เกิด ขั้น 
มา ได้ เพราะ มีฅน เหตุ มา จาก จิต  ลัง นั้น  จึง สู้ อุตส่าห์ รักษา ตำ โดยยอม เสีย เงิน 


(3ะ0 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

เสีย ทอง ไป เบน พัน มาก  ซอ ท ยก ยา สาร พัด  เปลี่ยน หมอ บ่อย  ๆ  เมือ ฟลีย น 
หมอ เปลี ยนย าก็ดี ขน พัาง เล็ก น้อย  แต่ อาการ? าหา ไค้ ทุเลา ลง จริง  ๆ  ไม่  หรอ 
เบ่น  ทุ  หาย  ทุ  ตาม กวา มขํ้น ลง ของ จิต ที่ผ* น ผวน ไป ทุก  ทุ  วน  แต่ บาง คน 
หาย ไป เอง  เพราะ เหฅ การณ์ ที่ บีบ พัง คบ จิต ใจ ได้ บรรเทา เบา บาง ลง  หรือ การ 

งาน ที่ ดอง ตรา ก ตรำ กรํ๋า เก ร่งน่ ใ; หย่อน คลาย  แต่ บาง กน ไม่ หาย เลย ไป จน 

ตลอด ชีวิฅ  เพราะ เบน มาก  และ เบน มา อย่าง เรือ ร* ง  เชน โรค พัว ใจ  ไร ก 
กระเพาะ อาหาร พิการ  เบน ตน 

ตาม สถิติ ที่ พัน ได้ ใน ด่าง ประเทศ ประ พัก ษ์ว่า  คน บวย ท เบน โรคทาง 

ร่าง กาย น ตาม เมือง ใหญ่  ๆ  คน บวย ท* ง หมด  &  ส่วน  จะ เบน โรคทาง ร่าง กาย 

ทมื สา เท ต เนือง มา จาก จิต เสย  ๓  ส่วน  พัง น ย่อม แสดง ให้ เห น ว่า  คม บวย 
ทาง ร่าง กาย ท เบน ไป ตาม ธรรมดา มิ ได้ เกย ว แก่ จตพั น  ม จำ นวม นอ ยก ว่า 

และ ย่อม เบน การ แน่ นอน ว่า  เมือ โรค ทิ เกิด ขน ทาง ร่าง กาย เบน ได้ กง พัง น 

คน ท เบน โรค จิต โดย ตรง ก็ คงมื ไม่ น้อย ไป กว่า สันน้ ก  พัง พัน  ท่าน ก็ จะ เห็น 

ได้ ว่า  การ ไม่ มืสข ภาพ ทาง จิต  ย่อม เบ็น ภ ยฑ้ย แรง แก่ สังคม เบน อย่าง ยิง 

นอก จาก โรค ที่ เกี่ยว แก' ทาง ร่าง กาย พัง ไค้ กล่าว แพัว  ภาวะ ของ จิฅที่ 

บก คลบาง คน พัง พับ ไม่ ไค้  ก็ ได้ หน เห เตลิด ออก ไป ยิง ทิศ ทาง ตรง กัน ขาม กับ 

คน ธรรมดา  ใน ประเทศ ไท ยม กน เบน โรค จิต ประ มาส เ  ๒๒, ๐ 0๐  กน  (พ. ศ. 

๒๕๐๖)  มี โรง พยาบาล สำ หร่บ ร* กษา คน เบน โรค จิตอยู่  ๕  แห่ง  ตง อยู่ ตาม ที่ 

ต่าง  ทุ  ก่น  แต่ ละ แห่ง มี คน ไข้ เบึน จำนวน มาก จน รบ ไว้ ไม่ หมด  อย่าง ไร 

ก็ ตาม  คน ไข้ ที่ เหลือ ที่ เบน มาก พัาง น้อย พัาง  ร* กษา กน ตาม บุญ ตาม กรรม ใน 

ที่ ต่าง  ทุ  เช่น  ตาม พัาน  ตาม พัด  อีก ประมาณ ไม ตากว่า  ๒๐, 0 00  กน 

ติด เฉลี่ย แล้ว  คน ใน ประเทศ ไทย จำนวน  ®  คน  ต่อ กนค้  ๑,000  กน  ซึ่ง 


&  เส) 


การ นอน ท ตับ คือ อะไร  ? 

ใน จำนวน เช่น น  มิ ใช่ จำนวน เล็ก นอ ยที เคียว  แต่ ใน ยุโรป และ อเมริกา มาก 
ยง กว่า นึห ลาย เท่า  เพราะ มี ประมาณ  ชิ  คน  ต่อ พลเมือง ที่คี  ๒00  คน สำ หรบ 
ใน กรณี น  ล้า จะ รวม ตับ โรค ประสาท ซึ่ง ยำ มี ได้ แส คง อาการ เบ็่น โรค จิต โดย ตรง 
ควย แล ว  ก็ จะ เพ็ม ปริมาณ มา กก ว่าน อีก หลาย สิบ หรือ ทลาย รอย เท่า 

รายงาน จาก ทาง ตำรวจ ช่อง กง ว่า  พลเมือง ใน ช่อง กง ทุก  ทุ® 0 0, 0 ๐ 0 
กน  มี ฆ่า ราว? ไาย ถึง  ชิ ๗  คน  เมื่อ  @0  บื่ ก่อน  มี กน ฆ่า ตำ ฅาย เพียง  ©0๐,000 
คน  ต่อ  ๒- ๕  คน เท่า นไเ  ใน เกาะ ช่อง กง  สถิติ การ ฆ่า คำ ตาย สง กว่า ใน หลาย 
ประเทศ  แต่ อย่าง ไร ก็คี  ก็ ยำ เบน รอง ประเทศ ฌี่บุ่) น มาก  คน ที่ ฆ่า ตัว ตาย โดย 
มาก เบน กน ไร้ งาน  หญิง รำ! ใช้  กรรมกร  และ คน ที่ เบ็1 น โรค เร้อ รำ  ซึ่ง แน่ ละ 
ย่อม เบน กน ที่จิฅ ถูก บีบ คน และ เจ็บ บำย เรํ้อ รำ ตัน เนึ อง มา จาก จิฅ รวม อย่  คำ ย 
ใน ขณะ นั้ฅา ม สถิติ ปรากฏ' ว่า  การ ฆ่า ตัว ตาย ของ พลเมือง ประเทศ เกาหลี ใต้ จะ 
ชนะ โลก เสีย แล้ว  เพราะ ว่า ฆ่า ตัว ตาย เฉลี่ย แล้ว ทก  ๒๘  คน  ต่อ พลเมือง 
©00,000  กน  แต่ ประเทศ สำ กา รี เขา ยำแ ยำ ว่า  จะ ช่วง ชิง ความ เบน ใหญ่ 
ใน การ ฆ่า ตัว ตาย ไป จาก เขา ยำ ไม่ ได้  เพราะ ว่า ใน จำนวน นั้  ประเทศ ของ เขา 
ก็ ทำ ได้ เหมือน ตัน 

นำ จิตวิทยา ชา วอ เม ริ ตัน  ๒  คน  คือ  ดร. ช ไนค์  และ  ดร.  ฟาร์ เบอร์ โร วิ 
ร่วม ตัน ออก เผย แพร่  โดย สอบ สวน จาก ผู้ที ไค้ ตาย  (ผู้ ใกล้' ชิด)  และ ตัน ทึก 
ต่าง  ทุ  ประมาณ  ๒ 00  ราย  วาง หลัก ไว้ ว่า  ผู้ ฆ่า ตัว ตาย มำมื อายุ ใน ระหว่าง 
๔ 0-๕๙  บี1  ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  ๓  เท่า  พวก ผิว ชาว ฆ่า ตัว ตาย มากกว่า ผิว 
สี อื่น  ๓  เท่า  มีด ก ดื่น ใน เมือง มากกว่า ใน ชนบท  ผู้หญิง ชอบ กลืน ยา พิษ  ผู้ชาย 
ชอบ ใช้ บึน หรือ สง ร่าย อื่น  ทุ 


เม่อ นอน ไม่ หล* บ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๔๓ 

๘1 

ตาม ที่ ผม ไค้ กล่าว มา แล้ว โดย ย่อ คง แต่ คน  ท่าน ก็ จะ เห็น ไค้ ว่า ล้วน เบน 

การ แส คง ถึง สา เห ต ค่าง  "I  ที่ จะ กระทบ กระเทือน ต่อ สุขภาพ อ นาม ย  และ ใน 

ประการ สำ ค* ญ ที่ จะ กล่าว ใน ที่นี โดย เฉพาะ ก คอ  กลาย เบน โรค นอน ไม หลบ 

อย่าง ถาวร  เมื่อ' นอน หล้บ ยาก  ห กับ นอ ย  หรอ หลบ ไม่ สน ทอย เสมอ  ‘ตุ  แลก 

ย่อม จะ ทำ ให้ สุขภาพ เส อม โทรม ยง ขน  ชีวิต ก จะ ตก อยูใ นความ เรา รอน  ท รม 
ชะตา ชีวิต ถก มหา ภ้ ย่, หลาย ประการ มา กุก กาม  ชง จำ เบน ท จะ ตอง หา ทาง แล ไข 
เสีย โดย เร็ว  แค่ การ แก้ไข การ นอน ไม่ หล้ บน น  จะ ล้อ ง แก้ ตาม เหตุ ดง ไค้ กล่าว 
มา แล้ว ควย  ไม่ ใช่ ว่า  เมื่อ เบึน โรค หำ ใจ  พน โรค ล้อ ง อืด ทอง เพ อทํ เนือง มา 
จาก จ็ฅ  อ* น' จะ ก่อ ให้ เกิด กวา ม พง, ซ่าน' จน นอน ไม่, หล้บ แล้ว  เรา ก ใช้ วิธ ทำ ให 
จิต เกิด จิต คาน ภาพ ขั้น  หรือ ทำ สมาธิ ให้ จิต เกิด ความ สงบ ขั้น  ซึ่ง ไม่ โซ่ ว่า จะ 
ท้า ไค้ ง่าย  "I  สำ หรื บใน เรือง น  ผม จะ ไค้ แสดง ถึง วธี แก้ไข โรค นอน  เม ห สบ 
โดย แบ่ง เบ็1 น หัว ล้อ ใหญ่  ๆ  ๒  ประการ ล้วย กัน  คือ  ด.  วิธ แก้' โดย ล้วไ บ่ 
และ  ๒.  แก้ โดย วิธี เฉพาะ เจาะจง 

วิธี แค้ ไอ กา รน สน ไ ม่หล ฃ 
ขอ  ๑  วิธี แก้ โดย ทํ่ วิ ไป 

ใน ล้อ นื  ล้อ ง แยก สาเหตุ ออก เบน  ๒  ประการ  อือ ะ- 
ก.  เนื่อง จาก อืด มาก  เรียน มาก  ทำ งาน ครํ่า เคร่ง  หรือ เกิด ความ ทุกข์ 
ความ เอือ ค ร้อน  และ กังวล ใจ อยู่ เนือง นิจ  จิง ไค้ เกิด เบ็น โรค ขั้น ทาง ร่าง กาย 
โรค ที่ เกิด ขั้นนื่ ย่อม เบน สาเหตุ' อย่าง, ล่า' กัญ ที่3 มา ล้ดข วาง การ นอน หลบ  เช่น โรค 
หัวใจ  โรคทาง เกิน อาหาร  (ย่อย ไค้ นอ ย)  เบ็1 น ล้น 


การ นอน หล บ คอ อะไร  ? 

ใน ฅอน แรก  ๆ  ผม ไค้ กล่าว แล่ วิ ว่า  การ นอน หลับ ก็ คือ จิฅเ บ็่นภ ว่งก์ 
จิฅเ บน ภ วงคื  ก็ คือ  จิฅที่ มิ ได้ ยก ขน ลู่ อารมณ์ คาม ทวาร  คือ ประ ฅ ด่าง  ‘จุ  เช่น 
เห น หรือ ไค้ ยิน เบน ฅน  ภ วง กจิฅ เบื่น ทวา รวิ มติ  คือ พ่น จาก การ ลับ เบื่ นทวาร 
(จิต ทำ งาน โดย ไม่ ใด้อ อก ทาง ประ ต)  แด่ อย่าง ไร ก็คี  การ นอน หลับ จิฅเ บน 
ภ วงค์  จิฅก็ ลัง คง เกิด-ค* บ  อยู่ ตาม ธรรมชาติ ของ จิต  ที่ง์มี เจตสิก ประ กอบ อยู่ 
ดาม สมควร  และ กง เกิด อารมณ์ อยู่ เสมอ ภาย ใต้ กวา มเบ็ 'นทวาร วิมุฅิ  โดย 
อาลัย อารมณ์ ที่ ไต้ มา จาก การ ปฏิสนธิ  เปรียบ เส มึอน ก* บไฟ พา ที่ อยู่ ใน สาย 

มิ ไต้ จุด หลอด ให้ สว่าง  แม้ เรา จะ ได้ เบี่ด สาย ไฟ ออก ดูก็ม อง ไม่ เห็น ไฟ พ่า  แด่ 
ม* นก็มิ ไฟ ไหล มา อยู่ เสมอ มิ ไต้ ขาด สาย  และ เมื่อ มี ไฟ ไหล มา อยู่ เสมอ เช่น น  ก็ 
ย่อม เห็น ไต้ ว่า ไดนาโม ทำ ไฟ นน ลัง หมุน ทำ ไฟ อยู่ มิ ไต้ หยด นี่ ง เฉย  ๆ  แสดง ว่า 
การ งาน น น ย*’ งทำ อยู่ ภาย ใน  มิ ได้ แสดงออก มา ภาย นอก  คือ ไฟ ไหล มา ตาม สาย 
และ จด หลอด ให้ สว่าง ไต้ 

ฉนใ ดก็คี  จิต ทํฌม ภวังค์ คอ หลับ ก็เ ข่ม เดํย วกัม  แม้ ว่า จะ กัน จาก การ 

นับ เบึ นทวาร  คอ ไม่ ได้ แสดงออก ทาง ประตู ต่าง  ๆ  เข่น เห็น,  ได ยม,  หรอ 
คิด ก็ จริง แต่ ภวังคจิต ก็}} ไข่ จิ ตจะ กับ หรอ หยด การ งาม  การ งา นข อง จิต ก็ ยัง คง 

ดำ เม้ม ไป อย่เ สมอ ภาย ใต้ ทวาร  กัง ปี การ  เกด-ดับ  สบ ต่อ กัน ไป  กัง ปี 

อารมณ์  ปี เจต สก เข้า ร่วม การ งาม ตาม สมควร  และ ปีรป กัน เกด ขม มา จาก 

จิต สึบ ต่อ กัน อย่ปี ได้ ขาด สาย ดัวย เห ตม เอง  ถ้า หากว่า โม ห เจต สก ปี ได้ มา 

ครอบ งำ จิตอยู่ อย่าง ถงข นาด แถ้ว  (โม ห เจตสิก ครอบ งำ ทำ ให้ ขาด ความ ลาน กรู ) 
เม อม สง ใด มากระ ทบ กับ ส่วน ห นง ส่วน ได ของ ประสาท กาย เข้า  จิง ย่อม 

กระ เทอม ลง จิต ได้ อย่าง ง่าย ดาย 


เม อ นอน ไม่ หล ไ! จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


กน ทีฌ็1 น โร ก นัว ใจ หลาย ชนิด  การ เดิน ของ นัว ใจ ที สูบ ฉีด โลหิต ยอ มผ ต 
ปกติ ไป  การ เดิน ทาง ซอง โลหิต นัว ร่าง กาย ย่ธม เบ็1 น ไป ไม่ สมำ เสมอ  วิ'3 กอ 
ให้ เกิด การ กระทบ กระเทือน ต่อ ประสาท กาย  ให้ น คือ กระทบ ก* บภว งก จิต อยูมิ ไต้ 
หยด หย่อน  (กระทบ กาย ประสาท ก็ ถึง จิต)  และ คนที เบ่น โรคทาง เดน อาหาร 
เช่น  เบน แผล,  เนอ งอก ใน ช่อง ทาง เดิน ของ อาหาร  หรือ ทอง อืด ทอง เพ อเบ ม 
ประจำ  ภ  เย ใน กระเพาะ อาหาร และ ลํ  าไส้ ก็ ย่อม เต็ม ไป ถ้วย แก๊ส  (ลม ที่ เสีย ที่ 
เกิด จาก อาหาร บด เน่า)  มาก มาย  ลม ที่ เสีย เหล่า นก็ม้ ก จะ กระทบ กบ ประสาท 
ภาย ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้  ให้ นก็กื อ  การ กระทบ กบ ภ วง ค จิต เช่น เดียว 


กิน  ใน การ กระ ทบนั้  ทาง ธรรมะ เรียก จำ  44 ผสส ะ  ซึง เบน เจตสิก ควง หน ง 
ที่ ทำ ห น่า ที่ ริบ กระทบ  เมื่อ จิต รีบ กระทบ แล ว  กิ เกิด อา รม ณ ทาง ประ ฅไจ  คือ 
นึก กิค เรื่อง ราว ต่าง  ๆ  ขน  เรียก จำ จิตออก มา ทำ งานที ประ ตุ ใจ  บาง ที วินาที 
หนึ่ง ห ง หลาย ควง  หนัก น่า ง  เบา น่า ง  ถ้า กวะ ทบ เบา ก็ หลับ ไม่ สนิท  (คือ จิต 
เบน ภถ้ งก จล นะ ม่อย  ๆ  หวือ ถึง ภถ้ง คุม จ เฉ ทะ  มโน ทวา ราว ซ ชนะ  หมาย ถึง 
จิต ไหว  และ กระเทือน อยู่ เรื่อย  ๆ  แต่ ไม่ รู้ อารมณ์ ขน มา จริง  ๆ)  ถ้า กระทบ 
แรง  จิต ก็ เกิด อารมณ์ ขํ้น มา จริง  ๆ  (ถึง ชวน ะ)  ที่ เรียก จำ  อุท นัจ จะ  คิด 
พุง ซ่าน  ทำ ให้ ตื่น  แต่ ถ้า กระทบ หนัก น่า ง เบา ถ้า ง  ก็ จะ เบน หลับ ๆฅื่ นๆ 
คือ หลับ ไม่ สนิท  หวือ สะ ด้ง ผวา บ่อย  ๆ  ละเมอ  ผนนั าย  ผน ยุ่ง จน จับ ถ้น ชน 
ปลาย ไม่ ถก  เมื่อ เช่น นึ่  การ นอน หลับ จึง เบ็1 น ไม้ เบือ ไม้ เมา ของ บุคคล นน 
แล ำก็ ก่อ ให้ เกิด กวา มก ลด กล้3 า  รอน ใจ  เบน ทุกข์  ท้อถอย ที่ จะ นอน หลบ ต่อ ไป 

วิธี แก้ไข เรื่อ งนึ่  อยู่ ที่ การ ถ้ค ตน เหตุ  ที่ เกิด ชน  จะ ตอง รัก ษา ก' วาม เจ็บ บวย 
เหล่า น น เสีย ก่อน  แต่ ถ้า เบน การ เจ็บ บวย ที่ เนื่อง มา จาก จิต  ก็' จำ เบน ที่ 


๔๖ 


การ นอน หล* บคิอ อะไร  ? 


จะ ฅอง ร' ก บา ทาง ยา 
ร่วม ก* นทง์ สองอย่าง 


เพื่อ ให้ โร ก หาย หรือ เบา บาง ควย 


รก บา ทาง จฅ ควย 


สำ หร ไ) ท่าน ทเ บ่น โรค เหล่า นี่  ก็จิน บ่น ทจะ ต่อ ง ตด มูล เหตุ ออก เสีย 

เช่น เบ่น เพราะ ท่า งาน มาก 

แล่', วก็จำเ บ่น จะ ต่อ ง ปริก ษาก ไ) นาย แพทย์  ตอง ให้ นาย แพทย์ เบ่น ผ้ ตรวจ 

และ รก ษา  ซง ผม จะ ไม่ กล่าว ใน ทน  แต่ การ ร, กษา ทาง จิต ใจ น นเ บ่ม ห นาท 
ของ ท่าน โดย ตรง  ห่าน ชิะ ตอง สน ใชิค นค วา หา ความ รูไ) น เข็น ตน เหตุ 

และ ทป็ะ ห่า ลาย ความ ทกข์ ร้อน และ ก่ง วลใ ชิ' ให้ เบา ลง  วิธ แก้ไข ใน 

เร อง น อะไร ก็ ไห่ ด เห่า การ สึก ษาพ ระ อภิธรรม ขี่ฎก  ชง เข็น วิทยา การ 

ที ว่า ดวิย ชีวิต เสีย ให้ เช่า ใอ  นี่ เอง ท เข็น เส มอน ยา อํนส่ กด สิทธ  เนียง 
ด วาม เขา ใชิเ ห่าน นก ชิะ ช่วย ห่าน ไค้ มาก  ยง ไห่ ตอง กง การส ราง ชิต ให้ 
มี อำ นา ช  หรอ การทำ สมาธิ  ห่าน กชิะ เบา สบาย คลา ยชิา กด วาม ทกก็ 
ห่าน ป็ะม ชิต ใชิแ ชิม ใส  เห น หน ทาง ทชิะ เดิน ไป ใน อนาคต  ชึง หน 

ทาง นชิะ เข็น ท หงอน สกา พร  ล วาม ห่วงใย กง วลท ง หลาย  แห้ ชิะ ย* งไห่ 
สะ ดด หยด ลง ในห่ นท  แต่ กอ ะ สลาย ตว ไป ไค้ เข็น อน มาก  ตาม ความ 
เช่า ใชิ ใน เรื่อง ชวิต ชอง ห่าน ว่า มมาก นอ ย เพ ยง ใด 

บุคคล ใด ม่คว าม ทุกข์  ความ เด้อ ด ร้อน อย่เ บน ประจำ  ย่อม จะ หา ทน 
ทาง ทจะ หน ความ ทก่ขั้  ความ เด อด ร้อน นั้น  ๆ  โดย มาก หน ทาง มัก จะ ดัน  หา 
ทางออก ไม่ ได้  ผ้เด้ อด ร้อน มัก จะ ม่ด วง ตา อัน มด มัว  ทยา ยาม ทจะ ออก ไป ใน 
ทาง ทอ อก ไม่ ได้ แด่ นั้น แต่ ทาง เด้ย ว ให้ จา ได้  จำ ไค้ เกด ความ ทกข์ มาก ยง ขน 

กง กับ ฆาตกรรม ตน เอา ก็ม่  นั้งน เท รา ะ ขาด ความ เขา ใจ อัน ด้ใน เร องของ ขวิด 


1  * 


คิด มาก หริ อด มส รา มาก  ก็ หา ทาง แก้ไข เสีย 

^  ๘! 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

นั่น เอง  ความ จริง ทางออก ๆ] ยง ขวต ยัง ม อก หลาย ทาง  แค่ ละ ทาง แม้ จะ ไม่ ราน รน 
นก  ก็ ช่วย บรรเทา เทา บาง ลง ได้ ใน ความ หม่น หมอง ม้ใข่ น้อย 

บุคคล เบน อ้น มาก หา หน ทาง ช่วย คำ เอง คำ ย การ ปลอบ ใจ ตน เอง  เช่น 
“การที่ คอ ง ลำบาก ยาก เย็น เช่น นื  ก็ เพราะ กรรม ที่ ได้ ทำ เอา ไว้ ใน ชาติ ก่อน ใม่คี 
โทษ ใคร ไม่ ไค้”  หรือ  “ชาติ ก่อน ไป ทำ ร่าย ร่าง กาย เขา ไว้  จึง หือ ง มา เจ็บ 
ปวด ทรมาน เช่น น”  หรือ บาง ท่าน จะ กล่าว ว่า  “ความ ทุกข์ ก, บ ความ สุข เบน 
ชอง ก่อ้น  ควย เห คน  จะ ร่อน ใจ ไป ก็ เท่า น8 น  ม ไ เจ ะ ร่อน ไป คลอ ค ชาติ หา ไค้ ไม่ 

วน หนึ่ง คง จะ อ้อ ง ถึง ความ สุข อ้าง  เหมือน ก', บ คำ พ' งเพ ยที่ ว่า  “ช่ว  ๗  ทีดี  ๗ 
หน’'  หรือ  “ถึง ที่ ตาย แล้ว ม่นก็ จะ อ้อ งฅา ยอ้ว ยก' นท* งนึ่น  ใคร จะ อยู่ กำ พา 

ได้  จะ ร่อง ไห้ เสีย อก เสียใจ ไป ท่า ไม ก่น  ไม่ มี ใคร จะ ฉุด ใคร ขน มา ให้ พน จาก 
ความ คาย ไค้  แม้ แฅ่ฅ ว เรา เอง ก็ เหมือน ก' น”  บาง ท่าน ที่ ไม่ เชื่อ บุญ เชื่อ กรรม 

ก็ จะ กล่าว ว่า  “ไม่ ว่า จะ ท่า อะไร ม*' น จะ อ้อ งมีผิ ค  ถา ไม่มื ผิด ก็' ได้แก่ กน ที่ ไม่ ท่า 
อะไร เลย”  หรือ บาง คน ก็ ว่า  “อุปสรรค ที่ มา ขวาง กน น น แหละ  เบน ประ ตุ 

แห่ง ความ สำเร็จ  ความ สำเร็จ ของ คน ท ะ ง หลาย ที่ ไม่ มือ ป สรร ค ไม่มื เลย ใน โลก 
นึ่”  บาง ท่าน ที่ เชื่อ พระ ผ้เบ็่ น'. จำ  ก็ จะ แข็ง ใจ ยอม ร่บ ทุกข์ อ้น นึ่น  โดย ถือ ว่า 
พระ เจ1 าลง โทษ ใน ความ ผิด บาป  แล้ว อ้อน วอน ขอ ให้ พระ เจา ช่วย เหลือ  และ 
บาง กน ก็ จะ บนบาน ศาล กล่าว ก่อ สงอ้ กด สิบ ธ ต่'1 ง  ‘ๆ  โดยยอม เสีย สินบน 

อ้อน เล็ก  ‘ๆ  คาม, ฐานะ เพ้อ เบน การ แลก เป สิยน 

แม้ กาว ปลุก ปลอบ ใจ ตน เอง  จะ ช่วย ให้ ความ ทุกข์ เบา บาง ลง ได้ อ้าง 

ก็ จริง  แค่ การ ช่วย ฅนเ อง เช่น นน  เบ็น การ ช่วย เมือ ความ ทกข์ ได้ เกิด ขน 

เสีย แล’ ว  หา ไค้ บิน รอน ผ่อน คลาย ให้ ทุก ข เกิด แต่ เพียง เบา บาง ไม่  มิ หนำ ซา 
การ ปลก ปลอบ ใจ ตำ เอง  จะ ช่วย ได้ เพียง เล็ก นอ ย  และ ทํ้งเ บน การ ช่วย ไค้ 


๕๘ 


การ นอน หล* บคอ อะไร  ? 

กรง หนึง กราว เดียว  เมื่อ มี ความ ทกข์ ความ เดือด ร้อน ฃีน มา  ก ปลุก ปลอบ ใจ 
กน ใหม่  ซึ่ง ไม่ เหมือน กบ การ ศึกษา ชีวิต เสีย ให้ เข่า ใจ  แล วก วาม เขา ใจ น นเ •อง 
จะ มา’ ช่วย เบ1 น เกราะ บอ งก' ไ เภ ยนฅ ราย ให้ อย่าง ดี ที' สุด 

อีก ประการ หนึ่ง  คำ กล่าว ปลอบ ใจ เหล่า น1 น  เบน คำ กล่าว ที เลือน ลอย 
ผ้ กล่าว  "I  ขั้น โดย มิ ไค้ร้ เห็น ย์นมี เห ฅผล ข่อ เท็จ จริง หนุน หลัง อยู่ เลย  คง น น 
กำ ล่ง จึง ไค้ อ่อน ทำ ให้ จิต ใจ สบาย ขั้น ไค้ ไม่ มาก  เช่น  พูด ถึง  บุญ-บาป 
หรือ เวร กรรม แต่ หน หลัง  ก็ พูด ไป กระ นึ่นเ อง  หา ไค้ เข่า ใจ  บุญ-บาป 
หรือ เวร กรรม เหล่า นึ่น จริง วิง ไม่ 

ด้วย เห ตุตัง ที่ ผม ได้ กล่าว มา แล วน เอง  ท่าน ก็ จะ ได้ เห นถว ามจํ รง ว่า  ผู้ ใด 
ท่า ความ เข้า ใจ ในเ รอง ขริต เสย ให้ ด  ผู้ ใด คิก ม! สภา ว ธรรม เสย ให้ เข้! ใจ  ก็ จะ 
ช่วย ความ ทุกข์ ร้อน ได้ มาก มาย  เพราะ ธรรมะ ใน ขั้น ละ เอย ด นม หลัก ฐาน 

เหตุผล  บัน เบืน ข้อ เก็จ จริง หน นอ ยูเบ อง หลัง  ผู้ เด อด ข้อ นมิ ได้ คิด ให้ ทกข มัน 
ลด ลง ไป  หาก แต่ มัน น้อย ของ มัน เอง  การ กระทบ ลับ อารมณ์ ต่าง  ๆ  ที่ ไม่ หง 
ปรารถนา เหล่า ขั้น ม กำลัง อ่อน  หรอ จะ กล่า าให้ ขัด เจน ก็ ว่า  จ ตรอง รับ การ กระทบ 
ลับ อารมณ์ เหล่า ขั้น เบา ลง ไป  ไม่ ค่อย รับ จริง จัง  ทงน ผม มิ ได้ ว่า เอา เอง ตาม ใจ 
ทาก แต่ ปรากฏ ความ จริง แก่ ผู้ คิก' บา เมน ลัน มาก  ตลอด เวลา ที่ ผม บรรยาย หระ 
อภิธรรม มา จน บัด น  เกิน กว่า  ด ๐  ม แล ว  นก ศก มา พระ อภิธรรม เบน ลัน มาก 
มา สาร ภา ห และ แถลง ความ จ ริ! ว่า  มก วา มล ข  ความ เย อก เย็น อย่าง ปลา ด 
ความ หก ข,  ความ เด ลด ข้อ น,  ความ ลัง วลั ไจ  ท เคย มิเมิ อ ก่อน  ๆ  ลด ลง ไป มาก 
ความ ข้า วน ใจ  คิด มาก  นอน ไม่ ท ลับ  ไม่ หนัก แน่น รน แรงอย่าง แต่ ก่อน  แลง 
สว่าง จาก ความ จริง ของ พระ ธรรม อนป ระ ถาด  ได้ ราดลง มา รด ลง บัง ดวง ใจ ลัน 


&  ลิ่ 


เม อ นอน ไม่ หล* บจะ แก้' เข อย่าง ไว  ? 

เส ร้า} ฌ อง ร้า น หว่ และ เบน อัง ว ล ให้ ข่ม ถา  เห มอน นำ ฝน ท โปรย ลร มา ใน ร1™ ะ 
ททุก สง ทุกอย่าง กำลัง แท้ง ผาก ร้อน ระ อ  ทุก  ๆ  บ่ แห่ง การ ดก บาท ล่า ร้ในํ  จ® 
ใจ ก็ จะ แตก ต่าง จาก บ่ เก่า  โดย ม่ค วาม สข ขนเ รอย  ๆ  เคย เบน โรค บา งอย าา 
อัน เนอ ง มา จาก จิต  ก่เบึ น นอ ยล ง ไป  การ นอน ไม่ หลบ เบน ประจำ กม้ โอ ถา ล เถิด 


ขน ได้ นอ ย ครั้ง และ บาง เบา  แม้ บาง ข ('ฝ ะ ความ ทุกข์ ต่าง  ๆ  ประ ดง เขา มา ทบ ถม 
อย่าง น่า กลัว  ก็ กล้า เผช ญ ต่อ ทุกข์ อัน หล ก เลย งม้ ได้ นั้น ด้วย จิต ใจ อัน มั่น คง  และ 
ม้ค วาม เสย ใจ,  ท้อถอย,  เบอ หน่าย ขวค ท้อ ยท สด  ความ จริง  คณะ กรรมการ 


อภิธรรม มล นึธิ  และ นึก ศึกษา ที่ มา ช่วย ให้ การ ศึกษา  และ ช่วย ใน ธุระ การ นี  ก 
มิ ใต้ มี ราย ไค้ อะไร  หรือ จะ นึก ถึง แต่ กุศล ที จะ ไค้ เบน สำ ก* ญก หา ไม่  คือ จะ ถือ 
เรื่อง ของ กุศล เบ็๋ นอน คบ หนึ่ง ก็ ไม่ ใช่  หาก แต่ นึก ถึง ความ สุข  สค ชื่น  ความ 
ร่ม รื่น เยือก เย็น ไจ  ที่ฅำ เกย ไค้ ร' บ จาก การ ศึกษา มา แล้ว  จึง ได้ คิด เผื่อ แผ่ มาย ‘ง 
พี่ น้อง ที่ งห ลาย  เพื่อ ท่าน จะ ไค้ รบ บาง จาก กาว ศึกษา พระ อภิธรรม  (จะ ศึกษา 
จาก วารสาร  “ ช วิด  กบ แสง สวา ง ชอง ชวด ก  ใด) 


ผม จะ ขอ ยก ดำ อย่าง ขั้น มา ให้ ท่าน ไค้1' ก็ นส ก1' ล็กนํ อย  ดง ต่อ ไ ปน 
มี ครอบ ครำ หนึ่ง  มี พ่อ.  แม่  และ บุตร หลาย คน  กรอบ ครำ นึ่มี ฐานะ 
ไม่คี เลย  กวา มเบ็ 'นอ ย่โด ยท่ว ไป ออก จะ ผื่ด เคือง อยู่ มาก  เพราะ ใน จำนวน 

บฅร หฌิง ชาย  ๗  กน  กำลัง กิน กำ ลำ นอนอยู่ ด้วย' ล้น' ที่ ง' นั้น  ยำ ไม่ โต พอ ที่ จะ 

ร 

ออฦ ไป ช่วย พ่อ แม่ ทำ การ- งาน หา เงิน มา จุนเ คือ' กรอบ ครำ ไค้  ภาวะ จึง ฅก แก่ 
หำ หนำ ครอบ ครำ' อย่า งห นัก  เบน กำ ว ล.  คิด มาก,  หวน ไหว,  ใน ฐานะ ของ 


๖๐ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ตน เองอยู่ คลอด เวลา  เพราะ กล ‘วก รอบ ครำ ซะ อ คอ ยาก  ก ลำ ลูก หลาน จะ โง' 
เพราะ ไม่ บี ทุน วิะ ส่ง ให้ ไป เรียน  นอก จาก นรี งก ลำ อื่น  "I  อีก สาร พ้ด  ความ 
ทุก ข กวา มก งวล วิง ไค้ เขา ครอบ งำ เบน ประจำ  ทำ ให้ มอง เห็น โลก นเบี่ น โลก ที 
น่า หวา ดก ลำ  ทำ ให์ เบื่อ หน่าย ชีวิฅ  และ ใน บาง ครํง อยาก จะ ฅาย เสีย ให้ 

พน ทุกข์ พ้น รอน ไป 

บด น  ความ ทุกข์ รี อีนด่ ง กล่าว เกิด ขั้น ไค้ น อีย มาก  ท ง  ทุ  ที สภาพ 

การณ์ ก็ ยง คง เหมือน เดิม  เบื่น แต่ ความ รู้สึก ใน ทาง จิต ใจ ได้ เปลี่ยน แปลง ไป 
เท่า นั้น  เขา ไค้ ศึกษา พระ อภิธรรม  ซึง เม็1 น วิทยา การที่ ว่าพ้ ว ย'. หฅ ผล พ้น ลึก ซง 
พอ จะ เข้า ใจ บ้าง  ทำ ให้ มี ความ เชื่อ ม่น ว่า  ความ เบน ไป ท ง หลาย ของ ชีวิต น น 
ฅกอ ย1 ภาย ใฅ้ อำนาจ ของ กรรมอย่าง แท้ จริง  ท ง กรรม' ใน อดีต และ บื่จจุ ปน 

ร่วม ก้น  คง นน  ผล,  คือ ความ ทุกข์ ยาก ของ เขา  ก็กือ หนึ่สิ น พ้น หนึง ที่ จะ 
พ้อง ชำระ  เมื่อ เบื่น หน แล้ว  จะ ไม่ ชำระ ได้ อย่าง ไร  จะ คคโ กง ใคร  ทุ  น1 น 
อาจ จะ กด โกง ไค้  แต่ จะ คิด คด โกง ธรรมชาติ นั้น เห็น จะ ไม มหพ้ ง  อย่าง ไร ก็คี 
ความ เข้า, ใจ1 ซึวิฅ พ้ง- ว่านั้ นึ่มิ ใช่ เพ้า ใจ โดย คิด เอา เอง ลม  ทุ  แล้ง  ทุ  คาม  ทุ  พ้น มา 
แฅ่เ บื่นค วาม เข้า ใจ พ้น มน คง และ ประกอบ ดำ ย เหตุผล 

อนึ่ง  เขา มอง เห็น ความ จริง ว่า  การที่ เขา ทุ่มเท ความ พ้ก ให้ ลูก มาก 

จน เกิน ไป  จน เกิด เบื่ นก วาม หลง ชื่น  พ้วย คิด เอา แต่ บ้วิจุ บน อย่าง เดียว 
เมื่อ  โลภ ะ  โมหะ  เข้า ครอบ ครอง แล้ว  ลูก ก็ จะ กลาย เบื่น สีงพ้ กด สิทธ ที่ ใคร 
จะ แฅะ พ้อง ไม่ ไค้  ความ ทุกข์ แม้ แด่ เพียง เล็ก นอ ย  หรือ การ เจ็บ บวย ของ ลก 
ล้กนิ ค หน่อย  ก็ จะ กลา ยเบื่ นความ ทุกข์ หรือ ความ เจ็บ บ้วย ของ เขา เอง  เมื่อ 
สู กบ4 ง เกิด ความ ขุ่น แค้น หรือ เสียใจ  พ้วข อง เขา เอง ก็ แทบ' จะ เบน' จะ ตาย' ไป พ้วย 


๖๑ 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ ใ ขอ ย่าง ไร  ? 

แท้ จริง นั้น  บค คล แต่ ละ คน  ย่อม มืกร รม ท* งด และ ถ้วข อง ตม เอ',1,5 ตตมา 
แต่ อด ต  การ มี่ลก ค้อ ง มา เกิด ใน พ่อ แม่ ทอ ต คด ขด สน  ก เพราะ กรรม เบน ไหฃ 
เรา เอง ก็ ได้ แต่ สน” บสน น จน เจอ เท่า ท จะ ทำ ได้  และ กระทำ หนา ท ของ พอ แม 

อย่า งด้ท สด ตาม กำลัง ความ สามารถ เท่า นม 

อีก ประการ หนึ่ง  ตาม ตัวอย่าง ที เรา ไค เห นนน  ไม่ ม หรอ กนก ยาก จน 
ไม่, ชำ ก็ มี หลัก ฐาน '.บน บึก แผ่น แน่น หนา  และ คน รำ รวย กลบ ลม จม สน เนอ 

ประดา ตำ  ไม่มื ใคร ที่ จะ ชนขํ ด อำนาจ ของ กรรม ท้ได้ ทำ เอา 1เว  แม พร ‘อร หน ต 
ผ้ห มด กิเลส แล้ว  หรือ พระ สมมา สม พุทธ เจา ก ยง ตอง เสวย ผล ของ กรรม อ^ จน 
ตลอด ชีวิต ของ ท่าน 

โน เรื่อง กรรม ใน อดีต  ไม่ ว่า กรรม ที่ ให้ ผล จะ เบน ทุกข์ หรือ เบ็๋น สุข อ็ ดาม 
ถามี กำลัง มาก แล้ว  ก ไม่ มี ใคร จะ มา ขคข วาง ได  อ ยาง ดก ทา ให กรรม ใน 

บ จ จบ น  [ห ผล หน ก เบน เบา ไป เลก นอ ย เกา นน  ควย เห ทุน  จง ตอง กระ ท  เก ร รม 
ใน บจจฺ บัน ให้ ดีที่สฺ ดที่ จะ ดี ได้  เลั้ ยง ดู ลูก หลาน ให้ ดีที่สุ ค เท่า ที่ จะ มี กำลัง ทำ ไป 
แต่ ไม่ ควร คำนึง ถึง ผล จาก การ อร ะ ท่าน น  ๆ  จน เกิน ไป  เหมือน’ พ่อ กำ ที่ ลง ทน 
ค้า ขาย ไป เบึน จำนวน มาก  ก็ ควร ทำ การ ค้า ให้ ดีที่สุ ด  แต่ อย่า ไป วาด ภาพ ถึง 
ผล ประโยชน์ ที่ จะ ได้ ริบ จน เกิน ไม่' ลัก  เมือ ลง ทุน ไป แล วก คิด ว่า จะ  ใต้ กำไร 

เท่า นั้น เท่า นึ่  จะ ค้อ งรํ่า รวย  จะ ค้อ ง เบน เต รษเ  แต่ ถ้า ผล มิ ได้ บังเกิด ขน ตาม 
ที่ คิด เอา ไว้  ก็ จะ บังเกิด ความ เสียใจ รุนแรง  อาจ จะ ถึง ฆ่า ตัว ตาย เสีย เลย ก็ ได้ 
ก็ค้ว ย ความ ไม่ เถ้า ใจ เรื่อง ของ ขีวิ ฅ  ไม่ เถ้า ใจ เรื่อง ของ กรรม นั้น เอง 

ความ ทกข์ เบน ลัน มาก  เกิด ขน เพราะ เหตุ ท ไม่ เถ้า ไจ ชวิ ตด พอ  จิง ได้ 
ทุ่มเท ความ รก  ท่ม เท ความ หถ้ง ไว้, เสย เหลอ หลาย  แต่ อย่าง ไร ก็ด้  สำ หร ไ) 
น ~ กศิก บา พระ อภิธรรม มี่ เถ้5 ไ จสภาวธ3รม ^  การ ทุ่ม ตัว ลง ไม่ ด* ง กล่าว นั้น 


๖! 0 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

นอ ยก ว่า  และ จะ นอ ยล ง ไป เม อ ความ เขา ใจ ข ยง ชจิ ตด ยิง ขน {มอ เข่น  ด* งม 
ความ ทุกข์ จะ เกด ขน มาก เท่า กน ได้ยิ ย่าง ไร  เปรย บ เท มอน เหล็ก ท เพิง ออก 
มา จาก เตา ไฟ ใหม่  ๆ  กำ เรา ร้ไว้ เสย ก่อน แกํว  เรา ก็่คง จะ ไม่ จิบ มน โดย แรง 
เบน แน่  มอ ก คง จะ ไม่ เบน ย่น ตรา ย มาก น' ก 


นอก จา กน  บุคคล เบน อัน มาก  เหตุ การ ฌ์ยัง มิ ได้ เกิด ขน เลย  กิ วา ล 
ภาพ ทํน่า กลัว ให้ แก่ ตน เอง เสย แล้ว  เข่น  กลัว กด  กลัว อยาก  กลัว ยาก จน 
กลัว นวย ไข้  กลัว จะ ไม่ ได้ ใน สง อัน ตน หวัง  บาง คน สร้าง สง ที่ น่า กลัว เหล่า น เสย 
จน ชำนาญ  ใน วัน ห นง  ๆ  เกิด ขน ม่อย  ๆ  เส ม่อน สร้าง รปผ ให้ มา หลอก ตน เอง 


ให้ หวาด หวั๋น สะ ตุง กลัว อยู่ เสมอ  หรอ สร้าง นรก ไว ให้ จิต ใจ ของ ตน เอง ต้อง ตก 
ลง ไป 'โดย ไม่ จำ เบน  ทั้ง  ๆ  ที่ เหตุ ร้าย เหล่า นน ยัง มิ ได้ เกิด ขน ลัก นดเ ดยว  หรอ 
อาจ ไม่ เกิด ขน เลย กิ ได้  สำหรับ ผ้ที่เ ข้า ใจ ขจิต ดพอ  ย่อม จะ มิค วาม ทกข์ ใน 
เ รอง ภาพ หลอก  ๆ  หรอ จินตนาการ ลม  ๆ  แล้ง  ๆ  เข่น น ล้อ ย  และ เพราะ  การ 
ผก หิด ให้ จิต หม่น คิด แต่ {รอง ที่ น่า กกํว  เร อง ทุกข์ ทน หม่น ทมอ ง หรือ เบน 


ก่ง รล อยู่ เบน นิจ หิน ล็คิอ  การ {บด ประตู อบายภูมิ ไว้ สำ หร่บ จะ ไต้ ออก ไป อย่าง 

สะดวก ดาย {มอ คราม ตาย มา กง  ซงเ รอง น เข่น สิง ที่ น่า กลํ ว่ มาก สำ หรํ บผ้ 

ที่ ศก ษาช จิต เขา ใจ บาง  นอก จา กน  ความ ทุกข์ ต่าง  ๆ  จะ เกิด แก่ เขา ไม่ มาก 
เพราะ ทราบ ขัด ว่า ผล ท เขา จะ ได้ ร้น จาก กรรม ที่ใด้ ทำ ใน  บจ จน 'น ชา ติ  น  ล้อ ย มาก 
ทุกข์ ห รอ ส ข  รา รวย หรอ ยาก จน  เจน นวย ล้อ ย หรอ มาก  รูปร่าง สวย งาม หรือ 
ขรว ข เหร่ ย่อม เบน ผล มา จากอด ต ไม่ ใช่ มิด หน่อย  เห ตน เอง  จิงต้ อง ทำ คาา มด 
ใน นจจ ยัน ไว้ ให้ มาก ที่ สุด ที่ จะ มาก ได้  ใด ย คาด หวัง ลิง ผล ที่ จะ ได้ ร้น ให้ ล้อ ย ไว้ 
ลัก หน่อย  ห้วย เรา ไม่ ทราบ ว่า ผล ใน อด ตที่ จะ แสดง ตัว ขน มา ร่วม กน กรรม ใน 


๖๓ 


เม อ นอน ไม่ หลับ จะ แก้ไข อย่าง ๖  ? 

บจจ บัน นั้นม็ กำลัง มาก น้อย เทํย ง่ใด  นั้งเ ราก ไม่ อาจ ท จะ นก อา] ทำ ดา ย  หรอ 
จะ ทำ ให้ มัน เกิด ผล เต็ม เม็ด เต็ม หน่าย ตาม ใจ เรา ใด้  เปรียบ เหมือน การส อ11  ใส 
ชน มํธ ยม บี! ที่  ๖  เรา ควร จะ เรย น ควร จะ สอบ ให้ ดีทีสุ ตทีวิ ะค ไค  สวน ผล คอ 

การที่ จะ สอบ ไค้ หรือ ไม่ ไค้ น่น่  ไม่ ใช่ อยู่ ที การ สอบ ใน บจวุ บน เบน สาค^  ห  |ก 

แค่ ขน อย่ลั บอ คีต ที่ เรา ไค้ ศึกษา เล่า เรียน มา  และ ไค้ เก็บ ความ รูนน  ๆ  เอา 

ไว้ ใน จิต ใจ  เรีม ลัง แค่ การ ศึกษา ช5 นลัน  คือ ประถม บีเท้  ต  ถึง ชน ม่ธ ยม บท  ๖ 
ไม่ ว่า วิชา คำนวณ  ภาษา ไทย  ภาษา อ* งก ฤษท เรา สอบ ไส  ย่อม ขน อยู กบ การ 
ศึกษา เก่า  ๆ  ของ เรา ที่ ง ล้น  ลัา การ ศึกษา เก่า  ๆ  ของ เรา ไม่ อำนวย ผล  เรา 
ศึกษา มา ใน อดีต อ่อน มาก ใน วิชา คำ น' รณ  ภาษา ไทย  ภาษา อังกฤษ  ก็ เบน 
กาว แน่ นอน ว่า  การ สอบ น1 น จะลั องลั ม เหลว ลง โกย สิน เชิง  แม้ จะ สอบ ใ หก ที 
สุ คอ ย่าง ไร ก็ ตาม  (กรรม บจจุ บน)  เห ตุน เอง  เรา จะ เสีย อก เสียใจ ไป ไย เล่า ว่า 
ค่อ่ง สอบ ตก  เพราะ การ เรียน ใน อดีต ของ เรา ไม่ ดี เอง  ลัง นน  ,  ถา ศึกษา •ห้ 
เช่า ใจ เรื่อง ของ ชีวิต ให้ ดี มาก ลัก หน่อย ก็ว "เห็น คว ามจ ชิง' ร่า  ผล ห ได รบ คอ กา3 
สอบ ได้ หรอ สอบ ตก  หา ได้ ขน อยู่ กบ การส อม ไล่  ทรอ ขน อยู่ กบ ความ รู้ 
เก่า  ๆ  ใน อด ต แต่ บ่ ระ การ เด ยว ไม่  หาก แต่ ขน อยู่ ลับ การ สอ บอน เบน บจจุ บน 
ลับ การ ศึกษา ใน อด ต  (ธ คีต กรรม)  เ รอง น  ล้า จะ พิจารณา ล้น ให้ ด แล้ว  ก 


บหี่  ๖  ซงเ บน อด ต เก้อ บล้ห ล้น มาส นบ สนุน ให้ เรา สอบ ได้ ห ร0 ส0 บคค  ควย 
เห ตน เมื่อ เรา สอบ ตก ไบ่ แล้ว  เบน กาว สมควร หรือ ที่ เรา วะ โทษ การ สอบ ไล่ ของ 
เรา  เรา จะฅี โพย ตี พาย ใน เหฅ ต่างๆ  โทษ โน่น โทษ นี่ที ทำ ให้ ผล ของ การส อบ 
ไล่ ไม่เ บี! น ไป ลัง หลัง เอา ไว้  ทำไม เรา จึง ไม่ โทษ การ ศึกษา ของ เรา ใน อดีต เล่า 
ว่า ไค้ ทำ ราก 1 าน ไว้ ไม่ ดี  ที่ กล่าว นํ้ว่า ถึง เหตุ ใน อดีต ใกล้  ๆ  ชา ตีน เท่า น น  แค่ 


๖๔ 


การ นอน หล* บคอ อะไร  ? 

ถ้า ว่า ถึง อดีต ไกล โน ชาติ ก่อน ถ้วย แล้ว  ก็จุะ ช* ค เจน ยง ขั้น  เช่น เพราะ โน ชาติ ก่อน 
เรา อบรม สง สม แต่ วิชา วาด เขียน ไว้ มาก  อม รม วิชา คำนวณ มา น้อย  ถ้งน น 
เรา จึง ชอบ แต่ วา ค เขียน  เรา จึง ไม่ ชอบ เรียน วิชา คำนวณ  จึง เรียน ไม่ ได้ ติ' 
คะแนน วิชา คำนวณ จึง ได้ น้อย  เรา จึง ได สอบ ตก  (เพราะ หล ‘ก การ ศึกษา ของ 
ชาติ วาง ไว้ เช่น น8 น  ผม ไม่ ทราบ ว่า  ทำไม จึง ได้ วาง เอา ไว้ เช่น น1 น  ไม่ ทราบ 
ว่า จะ ให้น้ ก เรียน  ๆ  วิชา คำนวณ เก่ง  ทุ  กน ทุก  ทุ  กน เพีอ ประสงค์ อะไร  วิชา 
วาด เขียน หรือ ติลป ต่าง  ทุ  จรีย ศึกษา  พลศึกษา  เลวกว่า วิชา คำนวณ อย่าง ไร 

จึง ได้ จุ* ดก  ะแน น เต็ม เอา ไว้ เพียง นิด เดียว  บี1 หนึ่ง เด็ก ที' ชอบ  วิชา  ศึลป  หรือ 

พลศึกษา ถ้อง สอบ ไล่ ตก  เพราะ ไม่ ชอบ วิชา คำนวณ มิโช่ เล็ก น้อย  ชีวิต การ 

เบ็ นคร ของ ผม  ©๔  บี่จน ถึง บ* คนึ่ก็ ยิง ไม่ เถ้า ใจ  การ สอน ถ้อง เหน็ด เหนื่อย เบน 
อ นม ากที่ จะ เคี่ยว เข็ญ เด็ก ที่ ไม่ ชอบ คำนวณ  ให้ กลับ ชอบ  ขั้น มา ถ้วย  กลัว เด็ก  จะ 
สอบ ไล่ ไม่ ได้) 

ผู้ ที่ ศึกษา' ชีวิฅ เถ้า' ใจ  หรือ เถ้า ใจ เรื่อง กรรมดี พอ สมควร แล้ว  ถึง จะ มี 

ความ ทุกข์ หรือ มี ความ ลัง วล ห่วงใย ใด  ทุ  ความ ทุกข์ หรือ กวา มก’ งวล น1 น  ทุ  ก็ 
จะ เบา บาง ลง มาก 

ผม ได้ กล่าว แล้ว ว่า  ความ โลภ ของ มนุษย์ นนมี มาก มาย ย็ง นัก  มีอย่ 
ทุกวน ทก เวลา นาที  เกือบ จะ พด ได้ ว่า  ไม่ มี การท ยุด ความ โลภ เลย  เมื่อ ได้ 
อย่าง หนึ่ง ก็ ถ้อง การ อีกอ ย่าง หนึ่ง  เมื่อ ได้ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ ถ้อง การอ ย่าง อื่น 
อีก ต่อ  ทุ  ไป  เมื่อ เสพ อารมณ์ ทาง ตา เบ็1 นที่ พอ ใจ แล้ว  ก็ อยาก จะ เสพ อารมณ์ 
ทาง หู  ทาง จมูก  ทาง ล็น  ทาง กาย และ ทาง ใจ  แล้ว ก็ กลับ มา ทาง ตา ทาง หู ต่อ ไป 
ไหม'  วน เวียน อยู่ ไม่ รี จก จบ สน  ว’ นละ เบ็1 นพ* นเบื น หมื่น ครํ๋งํ้  และ เมื่อ เสพ 
อารมณ์ เหล่า นื่น แล้ว  ก็ ทา ได้ เพียง พอ ไม่  พยายาม จะ  หา ให้ ดี ยง ขั้น อีก เรื่อย  ทุ 


๖๕ 


เม อ นอน ไม่ หล* บจะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ไป  เห ฅน  ทาง พระ พทธ ศาสนา จึง ไค้ ถือ ว่า  เบน บุคคล ที คลุก คลอ ยู ควย 
ท้ณ ทา โลภ ะ  หรือ จะ กล่าว ให้ ง่าย  ‘ลุ  ก็ ว่า  เบน ทาส ของ ความ อยาก  เท อ 
ตกลง เบน ทาส เสย แล้ว  ห ตา ก็ หนวก กบ อด  เห ตน ถา จง เห ใ เคน เท' มอ ท ทาก 
กระทำ ความ ผด ต่าง  ๆ  ทั้ง ทํมท อยูท อา ศยด  การก นอ ยูกท รทูร กเ  ม เก อร ต 
ใน วง สังคม  แต่ กลับ เบน คน มัก ได้ เห็น แก่ ตัวอย่าง น่า ละอาย  คง โกง  กคข 
บ บ คน  เอา รัต [อา เใ] รยบ หรอก อร ใ] ขัน  ต กอย ใต อำนาจ ของ ความ ทะยาน 
อยาก  หมด ค วาท เกรง กลัว กฎหมาย หรอ บา ใ] กรรม อะไร ทั้ง ก่น 

ถา จะ ถอย ท้วอ อก มา คูชีวิ ฅลัว ย ความ บริสุ ทธี้ใ วิแลั ว  ก็ จะ เห็น ชี วิฅนี 

ที่ แท้ จริง ว่า เบ็๋น สื่งที่ น่า กลัว  เฉพาะ อย่าง ยึงคื อก วาม ทะยานอยาก ของ ฅนเ อง 
ชีวิฅ ของ เรา แฅ่ผ้ เคียว เท่า นั้น  มี ความ โลภ  มี ราก ะฅํ ณ หา ลัก แก่, ไหน  ?  ความ 
ปรารถนา ของ เรา มี เวลา หอ คนั้ง หรือ ไม่  ?  เพียง ท้ว กน เดียว เท่า นั้น ก็ ท้อง คน รน 
ฅ่อส้ ทุก วิถี ทาง  เพื่อ จะ สนอง ความ ปรารถนา ของ คน เอง  ?  ท้อง ได้ รบ ความ 
วุ่นวาย จาก การ คน รน นนลั ก เพียง ไหน  ?  ท้อง เร่า ร้อน และ ทุก ข ทรมาน ลัก 

เพียง ใด  ?  มหา ลัย ใคเ ล่า ที่ จะ น่า สะ พึง กลัว เท่า ลับ ลัย แห่ง โลก ะท้ณ หา  ? 


เพื่ ยง แต่ ท้วเ รา คน เคย ว  ความ โลภ หรอ ตัณหา ยํ งม มาก ถง เพียง น 

เม อบ วก ความ โลภ ของ สาม นรื0 ภรรยา รวม1 ขำ ไ บ่0 ภ  รวม ลัง ความ โลภ ของ 
บตร หลาน และ นก  ๆ  คน ทอ ยู่ ร่วม ลัาน เด ย วก น  จน เบน ครอบ ครํว หน งเ, ขำ 
ไป ด8, วย แล วจะ มมาก มา อ สก เพียง ไน น  ขอ ให้ ลอง พิจารณา ดว่า กำ ล่ง มน 

เพีม ขน เบน ก็ เท่า  ?  และ ถ้า รวม กน ทั้ง หยู่ บาน  ทั้ง ตำบล  นั้งเ มอง  นั้ง 
ประเทศ  และ นั้ง โลก แล, วจะ เบน อย่าง ไร  ลัาค วาม กระหาย พิว ใน การ เสพ 
อารมณ์ น เบน เส ยง  มัน ก็ คง จะ ท้งก้ กก อง สน สะ เท อนเ ลอน ลน ไป ทั่ว ทั้ง 


๖๖ 


การ นอน หลํบ คอ อะไร  ? 


แผ่น ดน  เม ณ บ่น ดำนํ้ แล,, วจะ ไม่ ให้ โลก ลกเ บ่น ไฟ กระไร ไค  ใน อก ของ 

เรา จะ ไม่ รอน ระอุ เห มอ นม เพลิง กอง ใหญ่ จะ ใด้ หรือ  ? 

โลภ ะ ค, ณ หา  คือ ความ ยินดี ติด ใจ ใน อารมณ์ ค่าง  ‘ๆ  น์นมี อำนาจ ใน การ 
ทำ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ทน หม่น หมอง ยง กว่า สื่งใ ค  "I  ใน โลก  และ ๓ ค แก่ สํฅว 
ทงห ลาย ทว' ไป  ใคร  ‘อุ  ก็มีค วาม ปรารถนา สุข เวท นาค ว  ย กัน ทงน์ น  ไกร  ๆ 
ต่าง จึง วง วุ่น  ทุ่ม โถม ตำ เอง เข่า ไขว่ กว่า หา  และ ยอ แย่ง เมีย ค เบียน กัน ไป มา 
ซึง ก็ แน่ ละ  น' นกือ ความ เห็น แก' ตำ ไม่ ทาง ตรง ก็ ทาง ออม  ประโยชน์ ย่อม จะ 

ตอง ขด กัน อยู่ เสมอ  เพราะ การ แย่ง กัน กิน  แย่ง กัน เบน ใหญ่  แย่ง กัน มี อำนาจ 
การ เบียด เบียน กัน ของ กัฅว์ เด รำ ฉาน เบีน ไป โดย ตรง  คือ โถม เข่า  ขบ กัด พด 

เหวี่ยง กัน ต่อ หน้า  แต่ มนุษย์ เบ็1 นผ้ที่ ฉลาด  จึง หัน เห การ เบียด เบียน ไป อีก แบบ 
หนึ่ง  ซึ่ง มี ระเบียบ แนบ เนียน ใน การ ช่วง ชิง ผล ประโยชน์ และ ชิง ไหว ชิง พริบ  ซึ่ง 
กัน และ กัน  ท1 งต่อ หน้า และ กับ หล' ง  ท งที่ฅั้ น  ‘อุ  และ ลึก ซง  บาง ที ก็ ถึง ขนาด 
หนัก  โดย แสดง หน้า ตา ยม แยม  ปาก ปราศ รำ แต่ น์าใ จน1 น เชือด คอ  คด ใน ข่อ 
งอ ใน กระดูก  แล วฆ่า พน กัน ก็ ไค้ ง่าย  ‘อุ  เมื่อ เช่น นึ่  จะ ไม่ ให้ กวา มว่น วาย 
บั้น บี วน เกิด ขั้น ได้ อย่าง ไร  จะ ไม่ ให้ เกิด ความ เร่า รอน ไป ทุก หย่อม หญ่ าจุะ 


ได้ หรือ  ? 

ผม เคย ได้ ดู ภาพ ยนตร์ ของ ฝ ร ง เรื่อง หนึง  แสดง ถึง ความ ทุกข์ ยาก ของ 

พ่อ แม่ ที่ มี1 ล ก หลาย คน  ทํ้งํ้พ 'อ ทง แม่ พรำ บ่น แต่ ความ ไม่ พอ  ลูก เตา ก็เกิ คเพ็ ม 

ขั้น มา เรื่อย  ‘อุ  พ่อ แม่ จึง ตอง ช่วย กน ทำ งาน หน้ก ย็ง ขั้น  อย่าง ไร ก็คี  ความ 
ช ย่น ขน แข็ง ของ ทง  ๒  ผวเ มยทำให นาน ใหญ โฅขึ น เรือ ย  ‘อุ  ขาว ของ เก รอง ใช้ 
มี มาก และ อี ขั้น กว่า เก่า มิ ใช่ น้อย  ใน ตอน ทำ ย ของ ชีวิต เมื่อ พ่อ แม่ แก่ เฒ่า ล,] 

ความ ทกข์ ต่าง  ๆ  ก์มิ ไส้ ลด น้อย ลง เลย  เพราะ ความ โลภ มิ ได้แก่ เฒ่า 


๖  ฮร่เ 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ตาม ร่าง กา ต ไป ค็วย  จึง อยาก จะ ฅ่อ ม่าน เพ่ม เติม ชั้น อีก  ลูก หลาย กนก พา กน 
เติบ โค ขึนจึ งอ ยาก จะ เปลี่ยน รถ ยนต์ ติ' น เก่า  อยาก จะ ส่ง ลูก เขา มหา วิทยา ลย 

คี  ‘ๆ  อยาก จะ ขยาย ฟาร์ม ให้ กว้าง ขวาง ชั้น  และ บ่อย คลัง ที่ ได้ รบ ความ กระทบ 
กระเทือน ใจ มา จาก ความ โลภ เห็น แก่ ฅัวข อง ลูก  "I  โค ย พ่อ แม่ อา แขน กอย 

รบ อยู่ เสมอ  เรื่อง เช่น นืใน เม อง ไทย เรา ก็มี  หา ได้ ไม่ ยาก  ขน แร กก เบน ห่วง 
ลก  ฃํ้นฅ่ อ ไป ก็ ห่วง หลาน แล วก็เ หลน โหล น  ๆลๆ  จน กว่า จะ ถึง แก่ ความ คาย 
ลง ไป จึง จะ หมด เรื่อง ไป กราว หนึ่ง 


มีบค คล เบน อ* น มาก ฅกเ บ1 น ทาส ความ อยาก ของ ตน เอง  เมือ  (ท้เ งนเ ดอน 
๕๐0  ก็ ต องการ  ๑, 0๐0  เมธ ได้  ๑,000  แล้ วกฅ องการ  ๑๐, ๐0๐  เม อ โลภ ะ 
ติณ หา เขา ครอบ งำ เสีย เช่น นึ่  จะ หา ความ สุข ได อย่าง  ใ ร  ยง โลภ ะฅณ หา มาก 
ชั้น เทา ไค  ความ ทกข์ ก็ จะ เถิก มาก ชั้น เท่า นน  บุคคล ท่งห ลาย มี ความ เขา ไจ 
ว่า  เมื่อ ได้ สื่งนึ่ น  สึงนึ่  แล  ะส็ง โนน สม ความ ปรารถนา แล้วจะ มี ความ สุข มาก 
กรน ได้ มา ไม่ ช้า ก็ ชิน ชา ไป  ก็ กลบ ติด จะ ให้ ได้ มาก  ๆดีๆ  ต่อ ไป อีก  จึง กน หา 
ความ สุข ไม่ พบ  ท4 งนก็ เพราะ บ่ง ไม่ เม่า ไช ชวิต ด ทอ  ซ งม ความ ตอง การ 
เพี่ม ฃฬ  ๆ  หา ได้ ลด ความ ตอง การ ลง แม้น ต่นํส สน นง ไม่  ล้า จะ คิคดู ให้ ดี 
ก็ จะ เห็น ว่า  ติวิ โลภ ะติไ แห านึ่  เบน เพื่อน เกลอ กนก* บ โรค นอน ไม่ หลับ  ลัง นึ่น 
เมื่อ เรา ไป กบ กบ มัน เช้า  เรา จะ นอน ให้ หลบ ลนิก ได้ อย่าง ไร  ? 


คนก่บส ๆมล้ ฏ คน หนึ่ง พรํ่า พรรณนา ว่า  เต็ม ที กร ไ]  หา ได้ ไม่ พอ จ่าย 

ลกก็ หลาย คน  ชัก ห น่า ไม่ ถึง หลัง  แต่ ความ จริง  เมื่อ เวลา หา ได้ มาก กิน กาแฟ 
เย น วน ละ  #-๒  แลัว  กิน นา อด ลม ลัน ละ  *"๒  ขว ค  แถม สุรา อีก ต่าง หาก 
และ สบ บหรื่ เกล็ด ทอง ไม่' น้อย กว่า' ลั และ ซอง  แล้ว ลัง ตอง การ สี่งอึ่ น  ๆ  ที่ ไม่ 


๖๘ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


จำ เบน แก่, ชีวิต อีก มาก มาย ก่าย ก ธง  เช่น การ ค หน* งดู ละคร เบน ตน  การ ใช้ จ่าย 
เช่น ที' ว่า นืเพี ยง คน เดียว เท่า น น  คน ใน กรอบ ครำ ยิง ไม่ ไค้ คิด 

คน เรา โดย มาก  ผีกห์ ค ดำ ให้ เคย ชิน  ใน สง ที่ ไม่ จำ เบ็น  แก่ ชีวิต เสย  จน เคย 


ตำ  หาก วาม ยุ่ง ยาก มา ให้ แก่ ฅนเ อง แท้  ‘กุ  บาง อย่า ง หัต ไต่ อา ก แสน ยาก  ตอง 
อุตส่าห์ พยายาม อยู่ ไม่ น* อยก ว่า มน จะ คิด  เช่น  สุรา  บุหรี่  ยาน* ค กุ*'  เมือ 
ช้า นา ญ เสีย แล ำก็อ ค ไม่ ไค้  เมื่อ ไม่ ไค้ จึง เดือด ร* อ้น  บาง กน ทน ความ ปรารถนา 
ที่มื กำลัง รน แรง' ไม่ ไหว  ถึง ก่บย อม เบ็1 น หน สิน รุงรํ ง  หรือ ยอม ผ่อน ส่ง  เพราะ 
จะ ปลูก บ* าน ให้ ใหญ่ โต  ฃอ รถ ยนต์  ร้อต้ เย็น  และ โทร ทศ น์  เบึน การ น่า 
ประ หลา ด ทมี หลาย ลน ทู ด ว่า เรา กม อะไร ท สน คาด วาม ต่อ ง การ อยู่ มาก แล่ ว 
เห ต ใด หนอ เรา ขึง ไม่ มด วาม สฃ  ? 

ความ ปรารถนา ยิง มอ ยู่ มาก เท่าใด  ความ ทะยานอยาก ยิง มิ ไต้ ลด นอย 
ถอย ลง ตราบ ใด  ตรา บน น เรา จะ หา ความ สุข มิ ได้ เลย  ยิวย เห ตน  ผ้หมิ 
บ ญญา  หรือ เขา ใจ บญ หา ชีวิต  ใน ดาน ท ละ เอย ต จง ได้ ถอย ความ ตอง การ ลง มา 
เสย จาก จด สูง สุด ท ตน ได้ ยิง เอา ไว้  เลิ อก เอา แต่ ส่วน ใหญ่ ซงเ บน สิง จำ เบน 
แก' ชีวิต เสิย ก่อน  โดย ทมิ ได้ ทำ ไห้ จิต ใจ เร่า รอน  ทํงน  ผม มิ ได้ หมาย ความ ว่า 
ให้ หยด ความ พยายาม ท จะ ก่อ ส ราง ชวิต ให้ กาว หนำ ลง เสิย เลย  หาก แต่ ให้ 
กระทำ ไป ดวย ความ เหมาะ สม  เท่า ท กำ ล่ง และ ความ สามารถ จะ กระ ท้า ได้ 
โดย มิค วาม ร, อ์นใ จน อยที่ สูด ในเ มอ ยิง ไม่ สม ความ ปรารถนา  ทั้ง ยิง ต* อง มิ 
ความ เขา ใจ ดใน เรือง ของ โลภ ะตล เหา  ไม่ หลงใหล ตก อยู่ ใน กอง เพลิง ม หมา 
ของ ธรรม ชาติ จน เกิน ไป  เม อ ศก ยา โลภ ะตณ หา เขา ใจ แล วก็ จะ เห็น โทษ ข0ง 
ม, นอน เกิด จาก ความ ป รา รล นา ของ ตน เอง ห ไม่ รู้ จก พอ  แล วจะ เห็น ความ ไม่ 


๘  ? 


๖ ลิ่ 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

จก พอ ของ ตน เอง ร่า เบน สิง ที่ น่า กสํๅ  พร8 อม ทํ้งเ ห็นภ่ ยอน รำ ยก าจข อง วฎฐ ะ 

แล วก จะ ได ลด ความ ต8 องการ ของ ชริต ลง เสิย บ8, าง  สำ ห รํบผ้ ทศ กษา ชวต มา 

พอ ควร  ความ ต8 องการ ด ‘ง กล่าว แล8 วจะ ลด ลง เอง  โดย มิ ต8, อง พยายาม มาก 

ความ เด อด รอน ใจ ท ไม่ ไต้ ใน ส์งที่ หวง ไว้ ก็ จะ มิ น8, อย  ความ ทกข์ ต่าง  ๆ  ถง จะ 
มิก็เ บา บาง 

หลาย ท่าน อา จก ล่า ว ว่า  การ กระทำ ดัง นเบึ น การ ถอย หลัง เข้า คลอง  ทำ 
ให้ โลก ไม่ เจริญ เท่า ท ควร จะ เบน ไป  หรอ ไป ถ่วง ความ เจํริ ญ ของ โลก เอา ไว้ 
สำหรับ ข้อ นผม จะ ไม่ ขอ กล่าว แค้  แต่ จะ ให้ ท่าน พิจารณา เอา เอง  โดย ขอ ให้ 
ฅอบ คำ ถาม ว่า  ทว่า โลก เจ ริญ ขน นั้น  อะไร เจริญ ขน?  ความ ไม่ เบย คเบ ยน กัน 
เจ ริ ญ ขน ห รอ  ?  ความ ประ ทฤดิ ของ คน ใน สมัย นดิข นก ว่า ใน สมัย ก่อน หริ อ  ? 
เวลา น ใคร  ๆ  กพา กัน ว่า โลก เจริญ ขน กว่า เดิม มาก แลัว  แต่ ประ ขา ขน ส่วน ใหญ่ 
ใน โลก ม่ค วาม สข ขน มากกว่า ใน สมัย ก่อน หริ ออ ย่าง ไร  ? 

การ แก้ไข โดย เฉพาะ เซาะ ชง 

ผม ไค้ แสดง ถึง เรื่อง การ แก้ไข การ นอน ไม่ หล’ บที่มี ด้น เหตุ  เนื่อง มา จาก 
จุ๊ด้ ใ จุ) ต*! อง' ร่น' วาย เดือด รอน เพราะ อำนาจ แห่ง, กิ เลศ1 ด* ณ' หา ของ ตนเ อง  ผม ไค้ ช 
หน ทาง ให้ เห็น ว่า  ด้วย อำนาจ ของ โลภ ะด้ณ หา อนเ บีนด้ ว ทะยานอยาก ด้น มิร้อี่ ม 
นื่เ ยิง ที่ ได้, นำ มนุษย์ ให้ เข่า' ไป สู่' กอง เพลิง, ขอ ง ธ' ร รม ชา' กิ  มนุษย์ ด้อง ดน รน ต่อสู้ 
ด้น เองอย่าง สุด เหวี่ยง  จน เบน เหตุ ให้ เกิด โรค จิต โรค ประสาท  ฅล อด ไป จน ถึง 
รบรา ฆ่า พน ด้น ฅาย  ผู้ที่ พ่าย แพ้ ต่อ อำนาจ ของ ด้ว โลภ ะ ด้น เหา  ด้ว โลภ ะด้ณ หา 
ก็ จะ ใช้ อำนาจ ของ ตน  บีบ บ* งด้บ ให้ ต้อง  กระสับ กระส่าย  ว่า วุ่น พ่ง ซ่าน นอน หลับ 
ไม่ ลง  ใน เรื่อง นื่ผม ไค้ แสดง ภาร แก้ ใขเ อา ใจ้ จ่า  ไห้ ตอ อต วาม ตฮง ตา ร ตง มา 
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การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


เสย ฉาก ชุด สูร สุด ท ตน่ ไ, ด้ตง เ ฮา' ใว้  แล1 ว์ ศึก ษาชี วต เสีย1 ให้ เขา' ใป็ด  การ 
ศก ษาขํ วตใ ห้เขํ ไใป็ เสย ขำ.} สฉ" ถอย ความ ด่ดง การ ลร่ ได้ ง่าย  หง ชะ ทำ 
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ให้ ชิต ใชเ ร่า รอ นอน เนอ ง มา แด่ การ ลด ด วาม ตอง การ ลาน น นอ ยท สุด  การ 
อุต ส่า ห  ทยา ยาม  ดง กล่า วน  ค  ฉะ เบน เส นอน  โอสถ  ย นาน วิเศษ  ห  ฉะ ช่วย 


เย ยว ฮา รก ษา ชิต ยอง ตน เอง ใด้เ บ นอน มาก 

นอก จาก การ แก้ ค* ง กล่าว แล้ว  ย* งมี อีก ทาง หนึ่ง  คือ การทำ ให้ จิต เกิด 
อำนาจ ขํ้น พน การบ* งก บ เอา ควย กำลัง โดย ตรง  ส่วน การทำ ให้ จิต เกิด อำนาจ 

ขั้น นึ่เ บน การทำ ได้ ไม่ ยาก เลย ก็ จริง  แด่ จะ ปรากฏ เบน ผล สำเร็จ จน สามารถ 

บ* งน้บ จิต ใจ ได้ นั้น  ล้า มิ ได้ ทุ่มเท ความ พยายาม ลง ไป จน เต็ม ที่  พรํอ มนั้ง ใช้ 
เวลา อ น นาน พอ สม กวร แล้ว  ก็ เห็น จะ มี กวา มหว่ งน้อ ยที่สุ ค  น้วย เหตุ นึ่ 

ล้า ท่าน ผู้ ใด ปรารถนา จะผ็ กจิฅ ให้ มี อำนาจ ขั้น แล้ว  ก็ จำ เบ็1 นที่ จะ น้อง เสีย สละ 
ต่อ ความ สุข สำราญ อัน ฅน เคย ได้ ร* บ  เช่น ใน การ ช่าง พูด ช่าง คุย ใน การก นก ล้ 
วิชาการ ด่าง  ๆ  หาม รุ่ง หาม กา  และ ใน การ กิน  การ ดื่ม  การ เที่ยว เตร่ โดย 
ไม่ ย บ่ ยง ช* ง, ใจ 


นอก จาก นึ่  ล้า หากว่า เบ็1 นก น ไม่ ค่อย ตรง ต่อ เวลา แล้ว  ก็ ต่อ งผี่ก อัด 

เสีย ใหม่  โกย จะ น้อง ร* กษา เวลา ให โกร่ง กร* คขั้น  เมื่อ ถึง เวลา ที่ ได้ กำหนด 
เอา ไว้ เพื่อ ผึก จิต แล้ว  ก็ ย่อม ไม่ ปล่อย ปละ ละเลย ผลัด ว* น ประ กน พรุ่ง  หาก 
แต่ จะ น้อง ลง มือ กระทำ  แล้ว ก็ น้อง กระทำ น้วย ความ นั้ง ใจ ที่ จะ ให้ จิต สงบ จริง  ‘'า 
โดย ไม่ น้อ ถอย เสีย ง่าย  ๆ 

อย่าง ไร ก็คื  ใน เรื่อง การ ผีกจิ ตนึ่  ผม จะ กล่าว แด่ โดย ลัง เข ป เท่า นั้น 
เพราะ ว่ามื ได้ กล่าว ถึง การ ผีก จิต ให้ เกิด อำนาจ ขั้น โค ยท่ว ไป  แต่ น้อง การ ให้ 
จิต เกิด  พละ กำลัง  ขั้น บ่าง  เพื่อ  ทำ ให้  การ นอน หลับ  อย่าง ยาก เย็น นั้น ง่าย ขั้น 
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เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

นอก จา กน  วิธี ผึกจิ ตก็มี มาก มาย หลายอย่าง  แต่ ละ วิธี การก เหมาะ สม กบ 
บุคคล  ทงแ ยก แยะ โค ย ละเอียด แล้ว ก็ แง่ มุม สล้ บ ซ* บ' ซ’ ยิน อยู่ บ่าง  ผม จะ เลียง 
เสีย ไม่ กล่าว  ผม จะ พา ท่าน ไป เฉพาะ เจาะจง ที่ เห็น ว่า เบึ นฅำ ช่วย การ นอน ให้ 
หลี บ่ ได้ ง่าย  บุ  เท่า น 1 น  ใน เรื่อง การ ผีก จิต โดย พิสดาร  จน กระทง ถึง การทำ 
ฌาน สมา บ? โ  จน จิต เกิด อำนาจ เบึน คิทธี ฤทธี ที่ เรียก ว่า อภิญญา นน  ท่าน 

จะ ศึกษา ได้ จาก ใน บท เรียน พระ อภิ ธร ร รม  เรื่อง ความ มห ศ' จร วย์ข อง ชีวิต  จาก 
วารสาร ชื่อ  “ชีวิต” 

ธรรมชาติ ของ จิต นึ่นมี ความ ว่อง ไว ยิง นัก  ใน วิ นาทํ หนึ่ง จิต คิด ไป ได้ 

หลาย อารมณ์  และ แต่ ละ อารมณ์ จะ  กำหนด ให้ เล็ก ให้ ใหญ่ โต  ให้ ใกล้ หรือ จะ 
ให้ ไกล ไป จน ถึง นอก พา บ่' าหิม พาน ต์อ ย่าง ไร จิฅก็ คิด ไป ได้ ท8 งนั้น  แม่ สง ใด ที่ 
ไม่ เคย ร้ไม่ เกย เห็น  จิฅก็ จะ อุตส่าห์ เก็บ เอา ความ รู้ เก่า  บุ  มาส ร่าง ให้ รูป แปลก 

ประหลาด พิสดาร ออก ไป ต่าง  บุ  จน น่า พิศวง  จิต กับ อารมณ์  (อารมณ์ 

เช่น รปที่ เห็น  เสียง ที่ ได้ ยิน  เบน ตน)  จะ ต้อง จด จ่อ ติด กัน อยู่ ตลอด เวลา 

มิ, ไต้ ว่าง เวไ แล ย แม่! แต่ กัก ขณะ หนึ่ง  ไม่ เกิด อารมณ์ ทาง ฅาก็ เกิด ทาง หู  ล้า 
หาก ไม่ ใช่ ทาง หูก็ต่ อง เบึน ทา ง่ใจ  หรือ ทาง อื่น  บุ  ต่อ ไป  แล้ว ก็ วน เวียน กล ไ] 
มา ใหม่  กลับ ไป กล ไ] มา ตาม ทวา รที่ง  ๖  นึ่มื ได้ หยุด พก ม่อน เลย  เล มือ น 
ว่า ม' น, ไม่ ร้จัก เหน็ด เหนื่อย  แม้ เวลา ที่ ร่าง กาย หรือ จิต ใจ อ่อน เพลีย  หรือ 

แม้ เวลา นอน หลับ สนิท จิต ก็ย่ง มิ ได้ ทอ ต ทง อ'1 รม ณ์1 ลย  การที่ จิต กับ อารมณ์ 

ตอง ติด กัน อย่พ ราก จาก ลัน ไม่ ใลัย่ นนั้  ก็ เพราะ มัน เบน ธรรมชาติ ของ จิต  อย่า 
ว่า แต่ ปุ ถ' ชน กน ธรรม ดา เส! ย  แม้ พระ อรหันต์ ผู้ ปราศจาก กิเลส แล้ว  หรือ แม้ 
พระ ส ไ] มาลี มั พทธ เ จำ' ก็ ตอ งมี อา รม ลี แกิ' ดอ ยู่!.' สมอ เ' ช่นเ .ดี: ยว ลัน  จะ ต่าง กัน อยู่ 
บาง ก็ แต่ ว่า เบน อารมณ์ ทื่ก้  (กิริยา)  หรือ ไม่ คีเ ท่าน8 น 
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การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ควย เหตุ น้เ อง  การที่ มี บก กล บาง กน พาก เพียร พยายาม ที่ จะ ให้ หยุด คิด 

หยด มี อารมณ์  จึง เบน กวา ม พยายาม ที่ น่า สงสาร  เพราะ มน จะ เกิด เบน ผล ขน 

โดย ผิด ธรรม ชาฅิ ของ จึฅไ ปก ระ ไร ได้  มี หลาย กน คิด ว่า ผล จาก การทำ สมาธิ 

จะ ทำ ให้  จึฅข องเรา' ว่าง  ตุ  อยู่ เฉย  ตุ  ไม่ มี อะไร เกาะ เกี่ยว แล วก วาม โลภ  กวา ม 
โกรธ  กวา ม หลง  ก็ จะ สลาย ฅว ไป เบน กวา ม สุข  ความ สงบ  ความ เยือก 

เย็น อย่าง ประหลาด  กวา ม จริง ขณะ นึ่นก็ กำ ล้งมี อารมณ์ อยู่  จิฅ หา ได้ 

ทอดที่ ง อารมณ์ ไป ได้ ไม่  หาก แด่ ได้ ยึด เอา อารมณ์ ใด อารมณ์ หนึ่ง  แนบ แน่น 

จน จิฅเ บึน อุเบกขา เวทนา  ซึ่ง เบน ฒัญส มา นา เจตสิก ดวง หนึ่ง อยู่ แล้ว โดย 

ฅวเ อง ไม่ รู้สึก 

ดิง ได้ กล่าว มา แล้ว ว่า  จิดน น เบน ธรรม ชา ฅิที่แ กล่ว กล่อง ว่อง ไว เบน ที่ 
สด  ไม่ มี เวลา ใด เลย  ที่ จิต1 จะ หยุด อยู่ เฉย  ตุ  ไม่ซ์ ค ส่าย ไป มา เพี่อ แสวง หา 
อารมณ์  ไม่ มี เวลา ใด เลย  ไม่ ว่า  เช่า,  สาย,  บ่าย,  เย็น,  คึก ดื่น,  เที่ยง คืน 
อย่าง ไร  ที่จิฅ จะ ไม่ มี อารมณ์  ธรรม ชาติ ของ จิต จะ ต่อ งมี จน ได้  ไม่ 
อารมณ์ ใด ก็ อารมณ์ หนึ่ง โดย มิ ได้ หยุด หย่อน  แม้ ใน เศษ  ต  ส่วน  ๑00  หรือ 
ส่วน  ©,๐๐0  ของ วนา ที  ไม่ ว่า จะ เสพ อารมณ์ มาก เท่าใด ตุ  ใน วไเ หนึ่ง  เดือน 
หนึ่ง  บี1 หนึ่ง  หรือ ฅํ้งแด่ เกิด จน กระ ท่ง ดาย  จิต จะ ไม่ม่ ความ รั้สก อม ใน อารมณ์ 
เลย เมน อัน ขาด  เห ม่อน ทะเล ปี ไม่ รู้จัก อม นํ้า  ด้วย เห ตน  จิงเ มึน การ แลน ยาก 
ยง ทจะ บังคับ ให้ จิต หยด ขัด ส่าย ไป มา  แล้ว ตั้ง อยู่ ใน อารมณ์ ใด อารมณ์ ห นง 
นาน  ๆ  เพราะ เมึน การ ผน ธรรม ขา ติ ของ จิต ท เคย สั่ง ลม อบรม คัน มา นาน นับ 

เวลา ไม่ ได้  ครั้น จะ คัก หาญ เอา ด้วย กำลัง โดย ปีบ บัง คัน เอา  จิต ก็ จะ ยง ขัด ส่าย 
ส่าย ไป มา หนัก ยง ขน  อัม การ ผก คัด โดย วิธ นจิง เบน วิธ การท ไม่ บังควร เมึน 

อย่าง ยง 
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เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ถา 


ธรรมชาติ ของ จิฅนั้ นฅอ งมื อา รม ณอย่ เสมอ ขาด ใ ม่ใด้ เลย วินล้ ง คำ 
จะ เปรียบ กับ กน แล้ว  ก็ ได้แก่ คน ทื่ขย น หม่น เพียร ที่ สุด  ย่อม จะ ทำ การ งาน 

ต่าง  •ทุ  อยู่ เสมอ  การที่ จะ ให้ กน ข ย่น หม่น เพียร เช่น น หยุด ทำ งาน  เสย โดย 

เด็ด ขา ค  ก็ เปรียบ เหมือน จะ ย ให้ ฅาย เร็ว  ทุ  เขา นิ น เอง  ฉะ นํ้น' ทาง ทีดีก็ ควร 

จะ หา งาน ให้ เขา ทำ เสีย  แล้ว แนะ นำ การทำ งาน ให้ ถก ทาง ก็ จะ เกิด ประ โย ชน 

ตาม สมควร 

ใน เรื่อง ของ จิฅก็ เหมือน กัน  เมื่อ จิฅเ บึนผู้ ชอบ ทำ งาน หา อา รม ณ เสพ 
อย่เ สมอ  หยค ไม่ ได้ เช่น น แล้ว  เรา ควร หา อารมณ์ มา ให้ จ ต ทำ เสย  คอ ให้ 
จิต ห้า งาน เสพ อารมณ์ ตาม ทํเ รา กำหนด ให้  ในเ รส งนํพ ระ ล้ม มาส" ม พุทธ เจา 
ทรง แสดง เรื่อง ของ อารมณ์ ไว้ เบน ล้น มาก  เพีอ ให้ ผู้ผืก จตไ ต้ใชํ๋ ตาม แต่ 

ล้ธ ยา ศ ไ)  ผม จะ ขอ กล่าว แต่ อารมณ์ ที่ ทำ ง่าย  ๆ  และ บางอย่าง ทำ กัน อยู่ แล้ว 
เบน ส่วน มาก ใน ขณะ น  แต่ ทว่า การ กระทำ น น ถูกฅ อง สมบูรณ์ ล้าง  ไม่ สมบูรณ์ 
ล้าง  หรือ มี แง' มุม แตก ต่าง กัน ล้าง  และ ขอบอก กล่าว ให้ ทราบ วา  วิธี การ 

กัง กล่าว ต่อ ไป ล้าง หน้า ไม่ ใช่ วิบส สน าก่ มม้ฏ 5าน  กัน เบน ทาง ให้ พ้น ทุกข์ 

โดย หมด จด จาก กิเลส  หาก แต่ เบน การ ผึ1 กจิฅ ให้ สงบ เพื่อ ให้ เกิด อำนาจ สำ ห ร ‘บ 

ใซ้ล้ งคํ บล้ญ ชากั ว เอง  เพื่อ จะ ไค้ ใช้ ทำ อะไร ต่าง  ๆ  หรือ เพื่อ จะ นอน หลบ 

ได้ ง่าย  ๆ  เท่า นน  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  ตั้งแต่ ได้ ลง มอ ปฏิด้ ตเบึ น ด้น ไป  ก็ เบน 

การทำ จิต ให้ เกิด ม ท' เก ล ล แต้' ง  นับ ว่าย งม กทํ นัย ว ได้ ทลาย ด้ว  เท รา ะ ได้ บญ 

ด้วย  จิต ม ความ สงบ ตาม ท ปรารถนา ด้วย  จะ ได้ เบน บันได ด้าว ขน ไ ป สู การ 

ป ฏาว่ กิ! ก็ ละ เอย ด ประ นัด ในั ไอ กาก ต่อ  ๆ  ไป ด้วย 

เมื่อ จิฅ สงบดี แล้ ร  เรา จะล้ งก บอ ย่า นิร  ก็ จะ เบึน ไป ไค้ ตาม ปรารถนา 

(ใน สีงที่ เบน ไป ได้)  เมื่อ อยาก จะ นอน ให้ หลับ เมื่อ ใด  หรือ อยาก จะ ตื่น 


‘๘๔  การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

เวลา ไหน  เรา ก็ จะ บัง ด้บ เอา ได้ ตาม ใจ  แต่ อย่าง ไร ก็คี  ผ้ผี่ก ห์คเ รี ม แรก อาจ' จะ 
ด้ง ไม่ ได้ ผล  จำ จะฅ อง อา คโแวลา ให้ ค่อย เบน ค่อย ไป ว ไ; ละ เล็ก ละ น้อย  อา กย 
ความ พยายาม โค ย ไม่ ท1 อ ถอย ด้วย ใจ ที่ เยือก เย็น  (การ เร่ง รีบ อาจ จะ  เกิค ผล 

เสีย หาย) 

การทำ สมาธิ เพื่อ ให้ จิต สงบ ด้ง กล่าว แล ว  มิ ใช่ ว่า จะ ทำ ให้ จิฅห ยุค คิก 

ห ยุค มี อารมณ์ ก็ หา ไม่  เพรา ะจิฅ ไม่ มี อารมณ์ ย่อม เบน ไป ไม่ ได้ ด้ง กล่าว แล้ว 

หาก แต่ การทำ สมาธิ ก็ คือ เรา จะ พยายาม ให้ จิฅมิ อารมณ์ ยิน เดียว ได้ นาน  "I  และ 
ถ้า ผู 'ใด ผก ทัด จน ชำนาญ ค แล้ว  การ กำ หมด เวลา ให้ จตส งบ น 'แจะ เบน ไป ได้ ตาม 
ทตน ปรารถนา เบน ส่วน มาก  และ ขฌะ ได ทจต เก้ด ความ ทอข์ ร้อน  เศ ถ้า หมอง 
ม ความ กังวล  ห’ งด ท! ด  คด มาก  นอน ไม่ หลับ  บังคับ ใจ ไม่ ได้  เหตุ. การ ณ์ 
เหล่ านก็ จะ ถก ผลัก ไส ให้ ออก ไป จาก จต่ ใจ โดย เร่ ว พลัน ทันทํ นั้น  ความ สงบ 

เออ ค เย็น ก็ จะ เช้า มา แทน ท  แถ้ว หลัง จาก นั้น ความ ม่ข าฅ ขวา ก็ จะ เคด ขน มา ใหม่ 
จะ เข้า แก้ไข ปีตท สุม  ๆ  ดอน  ๆ  ถ้วย ใจ ทไม่ เร่า ร้อน  ถ้า ผก หัด ทำ ให้ ชำนาญ 
และ ทำ อยู่ เสมอ แล้วจะ รส กว่า มิค วาม สข เหม ขน อก ทาง ห นง  ขง บัน จะ เย อก 
เย น ส ขม แตก ค่าง กับ ความ สข แบบ โลก  ๆ  ทได้ รับ อารมณ์ จาก ทาง ทวาร ค่าง  ๆ 
ทํไถ้ เคย ประสบ มา  เร่อ งนิผ ม' จะ ได้ แสดง ราย ละ เอย ด ใน การ ผก จต ให้ ท่าน 

ได้ ทราบ ต่อ ไป. 


ค' งได้ กล่าว มา แล็ว ฅงแ ฅ่ฅอ นฅน  "I  ว่า  ธรรมชาติ ของ จิต นน  ริะฅ ธง 
มี อารมณ์ อย่เ สมอ ไป ขา ค ไม่ ไค้  ธรรมชาติ ของ จิ คา! น  มี ก, วาม แค ล่วค ลอง 
ว่อง ไว เหลือ ที่ จะ กล่าว ด้วย ถอย กำ ใค  ๆ  ชอบ ซด ส่าย ไป สู่ อา รม ณ ต่าง  ๆ  อยู่ 
เสมอ  เมีอ ไค้ รบ การ กระทบ กระเทือน อะไร เขา เพียง เลก, ม่อย  ก จะ ยง ซัด ส่าย 
ไป มา หนัก ฮึง ขน  ไม่ อาจ ที่ จะ น้งม่ นไค้ เลย ที่ เคียว 

เมื่อ เรา เห็น ว่า  จิฅมี ความ แค ล่วค ล่อง' ว่อง ไว  หรือ ชอบ ทำ งาน หม่น จํม 
อารมณ์  หรือ หม่น ยก ขน ส่อา รมณ์ อยู่ มี ไค้ หยุด หย่อน เช่น น  เรา ก ไม่ บง ควร ท 

จะ บ่ง คบ จิต ให้ ว่าง เปล่า ปราศจาก อารมณ์  เพราะ เบน ไป ไม่ ไค  ทาก แต่ เรา 
ควร หา งาน ไห จิต ทา เสย  หา หรอ กา หน ด อา รม กเใ ห จด  อ ยา  เห อย วาง ได 
โดย เรา กำหนด งาน ให้ จิต ทำ เสย ใหม่  มให จด คด ทำ ไป ตาม อำ เก อ นา ใจ ของ 
จิต เอง  ซื้งขิ ะ ก่อ ให้ เกิด ความ ว่น วาย แล, ว หยุด อยู่ ก บท ตาม ทํเ รา ปรารถนา 

ท  ' '11 ^ 

เม  ๒ 

อไเ การที่ จะ ผึก ให้ จิต ทำ งาน ตาม ที่เ ร ากิา หนอ ให้ น8 น  มี ใช่ จะ ทำ ให้ จิฅฅ ง 

บ่ บ่,! น งาน ที่ เรา กำหนด, ให้' ไค้แ น่' แอ' แเ! สมอ ไป  จำ เบน ที่' จะด้ อง มี กวา ม เขา' ใจ, ใน 
เรื่อง ของ' จิฅ บาง  และ ตอง มี ความ อด ทน พาก! •พี ยรมี ใช่ เล็ก น้อย  แม้ กระ น น 
กํคี  ไน มุก กล บาง กน ก็ จะ ด้อง อา ด้ยเ ร ลาเ มื่น ซัน มาก  ใน เรื่อง น  ผม จะ ขอ 
แบ่ง แยก1 จิต ของ บก1 คล ท8 ง หลาย ออก' ไป อ! ย1 างห ยาบ  ๆ  เมื่น  ๒  ประการ เสีย ก่อน 


๓)  ๖ 


การ นอน หล ไ) คอ อะไร  ? 

ต.  ผ้ปฏิ สนธิ ควย จิต เบน โสม น*, ส 
๒.  ผ้ปฏิ สนธิ คิว ย จิต เบ็1 นอเ บก ขา 

ด.  ผู้ ปฏิสนธิ ด้วย จิต โสม น, สน ไ!  หมาย กวา ม ว่า  เมือ แรก เกิค ขน มา 
(ใน ขณะ ปฏิสนธิ กรง แรก  ไม่ ใช่ คลอ คอ อก จาก ครรภ์ มาร ตา)  จิฅเ บื่นโ สม นส 
คอ จิต แฝง อยู่ คิว ย ความ ยิน ติติค มา ด้ง แฅ กำเนิด  เพราะ คิว ย การ ล่ง สมอ บวม มา 
แต่ ชาติ ก่อน  "I  อำนาจ ของ โสม นํสอ ย่เส มอน น  ไค้ ล่ง มอบ ให้ ด้ง แต่ ปฏิสนธิ 
ฅรง แรก' ซึง ย* ง่ไม่ มี หน้า ฅา  คิว ตน  จิต ของ บก คล ชนิด นจะ ไม่ มี ปรากฏ การณ์ 
อย่าง ไร เลย  เมื่อ อย่ ใน ครรภ์ ของ มารดา  หรือ ใน เวลา ต่อม าที่เ วา จะ สามารถ 
ทราบ ไค้  นอก จาก จะ เห็น ไค้ จาก การ แสดง กิริยา อาการ  หรือ การ พูด จา ต่าง  ๆ 
เมือ เติบ โค ขน แล, ว เท่า’ มื่น  เขา จะ เบ็1 นบ ก คล ที่ มีจิฅ ใจ รื่น เรืง อยู่ เสมอ  ชอบ ส นก 
สนาน เยึ ฮา  ชอบ พูค กำ หำ เราะ คำ  แม้ บาง กรง จะ มี เรื่อง ทกข์ ร้อน เกิด ขํ้น  ก็ รู้สึก 
ไม่ สู้ มาก  แล, 'ว ไม่ นาน  ไม่ ใคร่ คิด อะไร จริง  "I  จำ  ๆ  แล้ว เรื่อง ทุกข์ รอน เหล่า น 
จะ จาง หาย ไป โค ย ง่าย  ไม่ ก่อ ย จะ เห็น ว่า  โลก น เบน กก สำ หริ บตน  ไม่ ค่อย เห็น 
ว่า การ นอน ไม่ หล บน8 นเ บ่น ทุกข์ โทษ ภ ไ]  จึง ชอบ หา โอกาส  กิน  เที่ยว  หรือ เล่น 
สน ก เท่า ที่ จะ ทำ ไค้  ชอบ เบิ1 คหูเ บิ1 คฅา ออก นอก น่าน  ไม่ ต่อย ชอบ คิด อะไร 
นาน  ทุ  แม้ บ่ง เกิด ความ ทุกข์ ร้อน อะไร ก็ ไม่ เศร้า เสียใจ จน ถึง ขนาด  ไม่ ชำ ก็ 
จก คลาย  บุคคล ชนิด นั้  ถา ไค้ ศึกษา ชีวิต จน เขา ใจ คีแ ลำ  ความ ชอบ สนุก สนาน 
เส? เาก็ จะ ลด ลง ไป บ่าง  อย่าง ไร ก็คีย่ อม ทำ ให้ สมาธิ ตง อยู่ ไค้ พอ สมควร  แม้ จะ 
เบ่น สาเหตุ ชด ขวางอยู่ บ่าง 

๒.  ผ้ปฏิ สนธิ ด้วย จิต เมน อุเบกขา  หมาย ความ ว่า  ตง แต่ ขณะ 

แรก เกิค ก็ติค อำนาจ ที่ ตำ' ไค้ ด้ง ส มอบ' รม มา เห มือ' นก*, น  จิฅเ บน อเนก ขา ประเภท 


๓) ๓) 


เม อ นอน ไม่ หล ไ) จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ที  ๒  คง กล่าว  เรา จะ ส' ง เกฅ บก คล ชนิด นไค้ จาก การ แสดงออก ย่าง  ๆ  ม พู ภ จา 
หรือ กิริยา อาการ  เบน บุก คลผู้ ร์งมี จิต ใจ ชอบ สงบ  ไม่ ใกร่ รืนเ รืงเ ท่า ไร  แม่ 
จะ สนุก สนาน รื่นเริง บัาง  ก็ ช* ว กรง ซ วก ราว  แล้ว ก็ กล' บ เขา ที เติม อีก  พน 5าน 
ของ จิฅฌี่ นก น ชอบ เฉย  บุ  แย่ เบ็่น กน' ช่าง คิค ช่าง อ่าน  และ บาง ทีก็กิ ด มาก จน 
เกิน ไป  ความ ทุกข์ ความ เดือด รอน ไม่ ค่อย จะ หาย ไป ไค้ เร็ว น* ก  บาง ที ความ 
ทุกข์ ความ เดือด รื ธน ย, งม ไค้ เกิด ชน ก็กิด ล่วง หนา  โดย สร้าง เบน มโนภาพ ให้ 
เกิด ขั้น  แล้ว ก็ เบน ทุกข์ เบน ร้อน เสีย ยก ใหญ่ ก็มี  ไม่ โคร่ ชอบ เทียว  ไม่ ใคร่ 
ชอบ สนุก สนาน เซี อา เท่าไร  ชอบ คิด อะไร มาก  บุ  และ นาน  บุ  บุคคล ชนิด น 
เหมาะ แก่ การทำ สมาธิ  เสย แย่ ว่า อด ชอบ คิด มาก ไม่ ค่อย ไค้ 

ผ้ปฏิ สนธิ ควย จิต ทีง์  ๒  น  ที ง โสมนัส และ อุเบกขา  ย่อม หมด โอกาส 
ที จะ เปล ยนแ ปลง จิต ใจ ของ ตน เอง ให้ กล ไ-1  เบน กน ตรง กัน ข้าม ได้  อย่าง แน่ นอน 
คลอด ใน ชาติ น  ดือ  จะ เปลี่ยน จาก โสมนัส ให้ เบน อุเบกขา  หรือ เปลี่ยน จาก 
อุเบกขา ให้ เบ็๋น โสมนัส ก็ ไม่ ไค้  ธรรมชาติ นั้จะ ผง ม* น ประจำ ตำ ทีง แต่ แรก เกิด 
ไป จน ถึง แก่ ความ ตาย  แย่ การอบรม ใน บจจุ บัน หรือ สึง แวด ล้อม ใน บจจุ บัน จะ 
มา ช่วย กล่อม เกลา ให้ ได้ บัาง  ที เปลี่ยน แปลง ไป จริง  บุ  ไม่ ได้ ก็ เพราะ ว่า เบน 
พน 1า นของ จิต ใจ ที ไต้ อบรม มา จน ข้า นิ ข้า นา ญ จาก อตีต  แย่ อย่าง ไร ก็ดื  เมื่อ 
ตาย จาก ชาติ น แล้ว ไป เกิต ใหม่  ก็ อาจ จะ เบ็1 น โสมนัส หรือ อุเบกขา ได้  แล้ว แย่ 
อารมณ์ ที เกิด ขน เมือ ตอน ใกล้ จุะ ตา ย 

การท เรา ศึก นาเ รอง พน ฐาน ของ จิก] นม/ เคล น้ง  ๒  นั้น  ก เพรา? ว่า 

เรา จะ ไ ด้ท รา!-! ว่า ปี กาม างเ รา อยู่ ใน!] ร. ะ เภท ไหน  แล้วจะ ได้ ผก จิต ของ เรา ให้ 

เหมาะ ลม แค่ เพ กก าาล้  ก อ  ถา มาก ไ!] จะ ได้ กอ แลง มา เลย  และ ล้า น้อย 


๓) ๘ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ไ ใ] ก็ จะ ได้ เขย ข ขน ไป เสย  แต่ ลิงอย่าง ไร  ๆ  แค คล ทั้ง  ๒  นก็ จะ ต้อง มิค วาม 
เหย ร เบน เดิม หัน  เข่น ผู้ ท ปฏิสนธิ ต้วย จิต โสม หัส  จะ ต้อ งม ความ ตั้งใจ  ม 
ความ อด ทน เบน พเศ บท่จ ะ ต้อง งด ความ ขอ แส นก สนาน เฮฮา สง เสย บ้าง  แต่ 
อย่าง ไร ก็ หาม  แค คล ตั้ง สอง นก็ จะ ต้อง หัน ผา ความ ยาก อำ แาก่ ใน การ ย่อ จิต 
มิ ได้ ยง หย่อน กว่า กัน เท่าใด 

ผม ไ คิก ล่า ว  มา แล ว ว่า  คิว การ สำคัญ  ที่ ระมา บ่ง คบ ให้  จิต  เกิค ความ 

ง่วง เหงา หาว นอน และ ห คับ ลง ไป  คือ จิฅเ บน ภ คังค์ ได้ นน  วิะคิ อง มี คิว คัแห ตุ 
ที่ ระมา บ่ง คับ  ทำ ให้ จิต หมค ความ อคท นที่จ ะฅง อยู่ ใน อารมณ์ อ น ใ คอ' น หนึ่ง ไค้ 
ธรรมชาติ นึ่นไ คิแณ่ รตสิ ก  ถี นะ  กบ  มิทธะ  น” น เอง มา เกิค ร่วม คับ จิต  ทำ ให้ จิฅ 
หค ห่อ  เซื่อง ซึม  ใน ที่ สุด ก็ ระ ห คับ ไป 

การ ทมค คล นังห ลาย ตง ใจ ว่า จะ นอน ให้ หลบ มัน  ถา ว่า ตาม สภา าะก็ คือ 
การ เพ ย รพ ยา ยาม ให้ จตห ยุด คิด หยด นัง์บ่ น  อยู่ ไน อารมณ์ อ น ใ ดอน หนึ่ง 

หรอ หลา ยอน  ให้ กำ ล' ง ของ จิต หมด อำนาจ ที่ จะ คิด ท จะตํ งม' นอย่ ใน อารมณ์ 
ใด  ๆ  มัง สน  พอ เบต ช่อง โอกาส ให้ เจต สก  คอ  ถ นะ  ก* บ  มิ ท ธ เจตสิก 
เช่า มา ประกอบ คับ จิต ได้ ง่าย  ๆ  เม อถ นะ กบ มทธ เจตสิก เช่า ปเะ กอบ คับ จิต 
อย่ บ่อย  ๆ  แถว  ไม่ ชำ นัก ก็ จะ หลบ ได อย่าง แน่น ยิน 

แต่ ตาม ความ เขน จรง ของ คน หนอน หกัแ ยาก  ก็ เพราะ มิ อารมณ์ ท่ตั้ง มั่น 
เกิด ขน อยเ รอย  ๆ  เข่น  อารมณ์ ทกข รอน  กังวล  จาก เห ตก ระ ท แก ระ เท่อ น 
ทาง ใจ แรง  ตั้ง ใน ทาง ดิแ ละ ทาง ร้าย  ขิง กระทบ กับ จิต ใ จ่อ ยู เสมอ  จิต จิ ง เกิด 
วิตก ยก ขน ส่อ าร มก ก็ เหล่า ตั้นอ ย่าง มั่น คง เบน ข พะ  ๆ  ไป  แม้ จะ ง่วง แลน ง่วง 


เม อ นอน ไม่ หลับ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๗๔ 

ก็ หอน หลับ ไม่ ได้  อา รม ณ์ เหล่ า นั้น) จิ ทำ 1 ลัง มาก! าระ ทบ กับ จิ® เอ นอ  ไม่ เม', ด 

ช่อง โอกาส ให้  สนะ  ม่ทปี ะ  เข้า ได้ แล้ว 

นอก จาก อา รมฌ์ ต่าง  ๆ  จะ กระทบ กับ จิต ทำ ให้ จิต ตัง มัน ใน อา รน ทำ สารพด 
อย่า งอย เสมอ  ทำ ให้ หลับ  {เบน ภ วัง ค)  ได้ โดย ยาก แสา  ยง ม เหตุ ภาย นอก 
มากระ ทบ กับ จิต อก  เช่น คน เบึน โรคทาง เดิน อาหาร  ใน กระ เทา ะ อาน ปีน 
กรด มาก  อาหาร บด เสย  ทำ ให้ ม แก๊ส มาก  แล้ว กระทบ กบ ระ บน บ่ ระอา ท 
นั่น ก็ คอ  กระทบ กับ ภวังคจิต  ทำ ให้ จิต ตัง มัน ขน มา ใน อา รน ทำ ต่าา  7  เนน 
ข สวะ  ๆ  ตด ต่อ กัน ไ ไ]  จง ม ความ คด ยง เท ย่ง สบ สน  ทรอ เบน โรค ทว ใจ  น สะ 
เบน โรค ประสาท  โรค เหล่ านก็ กระทบ กระ เท อนถ ง จิต ใจ  เม่น ตน 

การ นอน' หลบ คือ จิต เบน ภ ว งด ไอ 1 ง่นอ าก่ย เห ตุ  ๒  ประการ  ประ ก  เรแ รก 
ได้แก่ ถี นะ ก* บ มิทธะ  ฅว การทำ ไห้ ง่วง เหงา หาว นอน  ทา  1ห ท ลบ ลง  I ป  ดง  เก 
กล่าว มา แล้ว  ก' บ ประการ หล* ง  คือ หลับ นอน ลง ไป ควย อำนาจ ของ สมาธิ  ได้ 
แก่ การทำ จิ? เใท สงบ ม อา ร มฺเา เอน เ ดยว  “ใ [งด ว การท าใท หล บท ง ลอง น  เบน 
เจ คสิก ที่ฅว งก นขำ ม 

เม อ ได้ พยายาม แก้ ใน ทาง อิน  ๆ  เช่น แก้ไข เท ตุ การณ์ ต่าง  ๆ  ก็ ไม่ อาจ 
จะ เบน ไป ได้ แลัว  จำ เบน ที่ จะด้ อง บ่ง คบ เอา ด้วย กำลัง  เม อด้ว การทำ ให้ 
ง่วง เหงา หาว นอน  คอ  อิน ะ  ม่ท ธะ  ด้ว การทำ ไท้ ง่วง เท งา ทา ว นอน  ไม่ 
อาจ จะ ทำ งาน ได้ แล วก้ด้ อง ไท้ อิทธิ พลข อง สมา ธิ  คอ การ ด้ง จิต มน  เพ อ หลัง 
ม่ให้ จิต ซด ส่าย ไป มา  แต่ ไท้ ม อารมณ์ อนเ ดยว ท เรา กำหนด ไท้  ลัน เบน วิธ 
ที่ สอง  เม อ จิต ตั้ง มน ได้ พอ สม ดวร แอ่ เว ลา ไม่ พุง' ท้า1111 ล้า  เรา ตั้งใจ ถอน 
จิตออก มา จาก สมาธิ  หรอ ทำ ไท้ สมาธิ ท กำหนด อยู่ นนล ค กำลัง ไห้ อ่อน ลง ใน 


๘๐ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

เวลา ไม่ ชา  การ นอน หลบ จะ ได้ข้ ง อ้น ขน  เพราะ ได้ เบด ช่อง ให้ แก' ภ ว'} คจต 
คอ นอน หล* บ  ได้ เข้า มา แทน ท  ข้งน  เบน การ มอน หลบ อ้ว์ย อำนาจ' ของ 
สมา? ม ใช่ ดวย อำนาจ ของ ถนะ มิทธะ อ้น เบน เจตสิก ที่ ทำ ให้ ง่วง เหงา หาว นอน 
ตาม ธรรมดา สา น้ญที่ คน ข้งห ลาย ประพฤติ เบน'! ปอ ย่ทก วน  คอ ว ธน เบน การ 
นอน หลบ โดย ไม่ อ้อ งอ าศย ความ ง่วง 

อย่าง ไร ก็ดี  การที่ จะ ใช้ อำนาจ ของ สมาธิ น น  ก็ มิ ใช่, ว่า จะ หยิบ ฉวย สมาธิ 
ออก มา ใช้ ได้ อย่าง สะดวก สบาย เหมือน เบี่บ ข้าว ใส่ ปาก  หาก แต่ ว่า จะ ตอง 

มี ความ พาก เพียร พยายาม ให้ มาก  ข้า มี เวลา ควร จะ ผี่กทั ค ให้ ได้ ข้น ละ หลาย  ๆ 
ครํ้ง  แต่ ละคร8 งก็ข้ อง ใช ไว ลา  ๑๕  นาที  ถึง  ๑  ช, ว โมง  โดย เร็ม ข้นฅํ้ งแฅ่ 
กรง ละ เล็ก ละ น้อย ไป ก่อน  เช่น กรง ละ  ๕  ถึง  ๑0  นาที  เบน อ้น  แล้ว จึง ค่อย 
เพีม ขน  ๆ 

การ ผึก ทัด ให้ จิต สงบ เบ็1 น สมาธิ  ก็ เบน การ หา งาน ให้ จิต ทำ เหมือน ข้น 
แต่ เบึน การ หา งาน ให้ จิฅ ทำ โดย ข้บ อารมณ์ ข้น เคียว ต่อ  ๆ  ข้น ไป  ไม่ ให้ หลด 
ไปข้ ง อารมณ์ อื่น  ๆ  ไม่ ให้ มี อารมณ์ ยุ่ง เหยิง  เบน อารมณ์ หลายอย่าง ต่าง  ‘ก 
ข้น 

ถึง แม้ ว่า  จะ ไค้ มี ความ เพียร ผีก สมาธิ  โดย ไม่ ไค้ ย่อหย่อน ข้อ ถอย เลย 
ก็ ตาม  ก็มิใ ชวา จะ ทำ ให้ บ* ง เกิด ผลดี ไค้ ภาย ใน สอง หรือ สาม ว ไเ  หรือ สาม สัปดาห์ 
บาง ท่าน อาจ ข้อง ใช้ เวลา นับ เดือน  หรือ เบน บ  กว่า จะ ไค้ ผล ข้าง  อย่าง ไร ก็คี 
จะ ปรากฏ ผลดี ขนท้ ละ นอ ย  และ ใน ที่ สุด จะ เบ็น ผล ประโยชน์ ข้น ยี่ง ใหญ่ แก่ 

ชีวิต เกิน ค้มข้ บก วาม ยาก ลำบาก  และ เวลา ที่ ข้อง เสีย ไป  อย่าง  เปรียบ  ข้น มิ ไค้ เลย 
เพราะ นอก จาก จะ เอา สมาธิ ไป ใข้ข้ บ เรื่อง ของ การ นอน หลบ แล้ว ข้ง นำ ไป ใช้ ใน 


ฝ  ๑ 


เมิอ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ชีวิค ประจำ ว* นไค้ อีก เบ็1 นอ* น มาก  เช่น ใน การ ศึกษา เล่า เรียน 1น วิชาการ ต่าง  ๆ 
ใน การ คิคใ น การทำ ธร กิจการ งาน  ให้ ดำเนิน ไป สู่ ความ สำ เรจ ควย ค  วิะ 
ช่วย เหลือ ใน ยาม บวย เจ็บ ทรมาน  ต้อง นอน อ? งู่บน เตียง เมือ เวลา เกิค ทุก ชเกิ ด 
เศร้า หมอง ข่นม ำใจ  ก็ร้จํ ก หลบ เช่า ไป อยู่ ใน สมาธิ เสีย เบน กรํง เบน คราว  ''งำ 
ให์ก วาม ทกข์ ความ เคือ ค ร้อน ค่อย คลาย ลง ไป  นอก จาก นันทิ จะ ไค้ เอา ไว้ ใช้ 


แก้ บญ หา ฅลอ ค ไป จน บ่ง ค่บบ่ ญชา ให้ จิต ของ คน มีอบ่ นา จ จน กึง น่ว ไป ใช้ -นหสัก 
ปฏิบ่ ติ คาม การณ์ ของ พระ พุทธ คาส นา ต่อ ไป 

ผม ต่อ ง การ เสนอ แนะ' เห้ ท่าน ไค้ ผึกห์ ต่กา ร ทำ สมาธิ; สก! สอง แบ บ  แบบ 
หน งมีผ้ ใช้ กํน์อ ยทึว์ ไป  แต่ อาจ จะ ผิดก' นิ' ไ!] บาง เลก นอ ย  สวน อก แบบ หน ง 
มึผ้ ใช้ ก* นนอ ย ย* งไม่ ได้ พบ  ใช้ กน ใน ประเทศ ไทย โค ย' แพร่ หลาย  และ ทงส อง 
0 ยาง น  ไม่ ต้อง ยุ่ง ยาก ลำบาก อะไร นัก  ท1 งจะ มือ ปนิ นัย ใจ กอ อย่าง ไร ก็ พอ จะ 
อนุโลม ใช้ ไป ไค้  แต่ จะ ต้อง อา ต้ยค วาม พยายาม นัก หน่อย เท่า น1 น 

สมาธิ ลอง อ ยาง คง กล่าว  กก อ  เอ ทา คะ กสแ เ  กบ  อา นา ปาน สต 


๑.  โอ ทา ตะ กสิณ 

สมาธิ แบบ ทเ' รอก นับ ว่า  ^ โอ ทา ตะ กสิณ”  (เพ่ง สิขา ว  ภาพ วง กลม 
สิขา ว}  น น  มุ่ง หมาย จะ ให้ ท่าน ได้ นำ ไบ่ ใช้ ผก สมาธิ  ชง แน่ ละ จำ เบ็น จะ 
ต้อ งม การ ตระ เต ร ยม' ร้าว, ข ยง น่า ง เล็ก, น? อย  ชง จะ นำ มา ตง ให้ จิต กำหนด 

การ เพ่ง โอ พา ตะ กสิณ ม  ใช้ ได้ กบ ผู้ทต องการ จะ พก ผ่อน หลบ นอน  แต่ การ 
หลบ นอน นนมิ ได้ เมน ไบ่ส้ ง โ’8  เม อ เพ่ง โอ หา ตะ กสิณ ชิน จิต ม สมาธิ พอ สมควร 
ไม่} พง ซ่าน แส้''  ก็ ลออ จิต ลง มา จาก สมาธิ แส้ ร การ นอน หล, บก็ จะ เกิด ขน ได้ 


๘  เย้) 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ตอ จาก สมา ชิน น  เม่น การ นอน หลํ บท ไม่ ต* ยิง มิ การ ง่รง เลย  นว่า สำ หรบ คน 
ท นอน หลบ ยาก  นอก จา กน ล่ง นำ โอ ทา ตะ กสิณ ไป ใช้ ใต้ ประโยชน์ สำ หรํบ 
คน หนอน หลบ ง่าย เกน']!]  คอ คน ท ชอบ ง่วง บ่อย  ๆ  หรอ นอน หลบ มาก จน 
จะ คด จะ ทำ อะไร จฅใ จตํง มน ไม่ ค่อย ได้  ม' ง เกด ความ ง่วง เหงา ทา ว นอนอยู่ 
เบัน ประจำ  เพิอ จะ แก้ บ ญ หา ของ ผ้ท นอน หลบ ง่าย เกิน ไป  ก็ ใช้ โอ ทา ตะ กสิณ 
ได เห มอน กน  ผ้ปฎิ บิต ชน ไล่ ผล จะ นำ ให้ จิต แจ่ม ใส  ถ, นะ  มิทธะ  ความ 
ง่วง นอน เช้า ครอบ งำ จิต ไม่ ค่อย ได้  ใจ คอ สว่าง ไสว  ไม่ ง่วง  ชง กสิณ น จะ 
ไห ผล เม่น พิเศษ กว่า กสิณ อน  ๆ 

เก รอง มือ ที่ จะ ตอง ใช้ ประกอบ การทำ สมาธิ แบบ น์  ก็ จ* คหา ได้ ไม่ ยาก เย็น 
อะไร  ใช้ ไม้ อด บาง  "]  กระดาษ แข็ง  ‘ท  หรือ ส* ง กะ สี กว้าง ยาว ประมาณ  ๓  ฟุฅ 
หา ที่ พน สมํ่า เสมอ หรือ ปรืบ เสีย ให้ เรียบ รอย  ล่า เบน ส' งก ะสี บาง ก็ เอา ไม้ ทำ 


ขอบ ทาง ค่า นห ล่ง เสีย เพื่อ ใหฅ รง,  เรียบ  แล่ ว เอา สี ดำ ทา พื่นที่ 'ล่ง ห มด  แต่ 
สี จะ ทาน8 น ควร จะ เบน สีที่ไ ม1 เช้า นาม* น มาก  ๆ  (  จะ ใช้ หมึก จีน ก็ ได้  )  ซึ่ง จะ ไม่ 

เบ็1 น เงา สะ ท อนแ สง เข่า ตา  เมื่อ สี แล่ง ดี แล่ ว  จึง เอา กระ คา ษ ขาว แผ่น หนึ่ง 

เช1 นก ระ คา ษ วาด เขียน  ล่คใ ล่เ บน วง กลม โต ข นาค เล่น ผ่า ศูนย์ กลา  \ใ  1อ  ๐— ๒๒ 
เซนติเมตร  ทา กาว บค สง ไป ตรง ศูนย์ กลาง ของ แผ่น ไม้  หรือ แผ่น สังกะสี น น' ให้ 

แน่น  ท กอ ย่าง ดูแล ใล่ สะอาด เรียบ ร้อย  สวย งาม  ( เพื่อ ว่า ภาพ อัน ประณีต น8 น 
จะ ได้ ติ ดอย่ ใน' ใจ  จะ เบน เหตุ ทำ ให้ การ ปฏิม่ ฅเบ็๋ น ผลดี )  ก็เบื น อัน เสร็จ ขน 


เด รี ยม การ 

เมื่อ จะ ทำ สมาธิ  ก็ เอา วง กสิณ ที่ ทํ'1 แล่ วน8 น วาง ลง ตรง ห ล่า  แต่ ไม่ ให้ ใกล้ 
หรือ ไกล เกิน ไป  ล่ง นึ่  เพ อ หวัง จะ ไม่ ให้ เห็น วง กสิณ นนห ยาบ หรือ ขรข ระ จน 

จะ เบน เหฅ ให้ เก็บ นิมิต ที่ ไม่ ดี เอา ไว้ ใน จิต  หรือ ไกล เกิน ไป จน เห็น ได้ ไม่ ชด เจน 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๘๓ 

การ วาง ควง กสิณ น  ควร จะค่ อง พิจารณา ว่า  เมือ เพ่ง ดวง กสิณ นน จะ 
ฅอง ให้ มอง เห็น แต่ เฉพาะ วง กสิณ เท่า นํ้น  คิว ย เห ตน  การ เอา คะ เกียง หรือ 
ไฟ พา วาง ไว้ ขำ ง หนำ หรือ ข้าง  ‘ๆ  ก็ จะ เบ็่น เหตุ ให้ แสง ไฟ เข้า คา  ลัง นน  จึง ควร 
ที จะ เอา ไฟ ไว้ ค่า น หลัง หรือ ข้าง บน ให้ พน จาก สาย ฅาที จะ กระทบ  ได้ รบ แค่ แสง 
สว่าง เขา ไป เท่า น1 น  และ คิอง ให้ สว่าง สด ไส ข้ดเ จน คิว ย 

ภาร บ่ฏิบ ฅินึ่น  ควร ที จะ กำหนด เวลา เสีย ให้ แน่ นอน  ว่า จะ ปฏิบํ ฅิวน 
ละ กก วง  กรง ละ ประมาณ กี่ นาที  แค่ ใน ฅอน กลาง คืน จะ ตอง ปฏิ บด ทุก  ๆ  คืน 
เช่น ก่อน จะ นอน เบน ลัน  และ ก็มื ใช่ ว่า จะ ทำ เมื่อ ฅอน ไม่ หลับ เท่า นน  หาก 
แค่ ว่า ต่อ งผื่ภ อยู่ ทุก  ทุ  ข้น  จน เก่ค สมาธิ เพ ม ขั้น  ทุ  จน ถึง ขั้น ดี จริง  ทุ 

เอา องค์ กสิณ มา ตง ต รง หน้า ลัง กล่าว แล ว  อย่า ให้ สง หรือ ค่า เกิน ไป จน 
ต่อ งก ม หรือ เงย  ลืม คา เพ่ง มอง องค์ กสิณ สี ขาว นึ่น  แต่ มิ ใช่ เอาใจ ไป จด จ่อ อยู่ 
ที ขอบ หรือ ฅรง จด ศูนย์ กลาง  หาก แค่ มอง ดู ที ว  ทุ  ไป ท1 ง หมด ภาย ใน วง สี ขาว 

เมื่อ ขณะ เวลา ที เพ่ง มอง ดู วง กลม สิขา วอ ยู่นน  ปาก ก็ บริกรรม ว่า  สี ขาว 
สี ขาว  ว่า ใน ใจ มี ระยะ ว่า ห่าง  ทุ  กน  เช่น  ๒  นาที ลัก กร8 ง หนึ่ง  และ มิ ใช่ จะ 
ว่า ไป เหมือน การท่อง คาถา หรือ สวด มนค่  โดย มิ ไค้ มี ความ เข้า ใจ และ มิ ได้ หยุด 
หย่อน  ส่วน จิต ใจ ก็ฅง มีน จด จ่อ อยู่ ใน องค์ กสิณ อย่าง ค1 งใจ  เหมือน กับ แมว 
ที กำลัง หิว โซ  ข้อง ดูห นที เบน เหยื่อ ทื่อ ยู่ เฉพาะ หนา อย่าง จริง ข้ง  แค่ ก็ฅ้ อง ระวัง 
ไม่ ใช่ เคร่ง เครียด 

ใน การ  บริกรรม ใน ใจ ว่า  ส ขาว  สชา วน น  จง กระทำ ลัง ใน เวลา ลม ตา 
และ หลับ ตา สลบ ย่น ไม่  เม ณ ริม ปฐิบ ติ  ยำ ใหม่  ๆ  อยู่ น น  จง ลม ตา ให้ มาก 
และ หลับ ตา ให้' ย่อ อบ สด  ลัง นณ็ พอ ประสงค์ ว่า จะ ให้, กิด สมาธิ  เกิด อคห นิมิต 
คอ ภาพ สขา วน นติด ตา  ซ้งก็่ คอ ให้ เกิด เบ็ม มโนภาพ ขั้น ทาง ใจ อย่าง เด่น ชด 


๘๔ 


การ นอน ท ลบ คอ อะไร  ? 

มีน เอง  เม อ ภาพ ส ขาว ชด เจน อย่ ใน ใจ แล’ ร  จง ค่อย เพ่ง ใด ย หลบ ตา 

อย่าง เตย ว 

เม อ กำ ลง เพ่ง องค์ กสิณ อยู่ น1 น  จะ ตอง พยายาม ฅ่อส้ ก,' บ อุปสรรค ที่ เข่า 
มา คอย ขด ขวางอยู่ ตลอด เว สา  เพราะ จิต ใจ จะ แยก ธ อก ไป คิด นึก ถึง เรือง ราว 
ภาย นอก อยู่ เสมอ  ผที่ป ฏิบ! าจำ เบ็น จะ ย่อง หำ จิต กล’ บ มา จด จ่อ อยู่ ยำ ท เดิม ให้ 
ทุก ค รง  เมือ รู้สึก ตำ ว่า เผลอ ไป  แต่ ไม่ ควร มี ความ โกรธ แย่ น หรือ เสียใจ ที่จิฅ 
คง มีน กง ไม่ ได้ บ่อย  ทุ  ค่อย  ทุ  อด ส่า ห์ปฏิ บ่ ตไป เรื่อย  ทุ  ค่าย ใจ คอ เย่อ ก เย น 
อย่า ได้  รบ รอม เพ อหล้ ง ว่า จะ ให้ สำเร็จ เร็ว  ๆ  และ อย่า ได้ กระทำ อย่าง ไจ จด จ่อ 
เคร่ง เคร็ ยดเ บ นอน ขาด 

เมือ ลง มือ ปฏิบ่ ต ใหม่  ทุ  น น  สมาธิ ยำ ไม่ มี กำ ล้ง  อาจ จะ รู้สึก มี ความ 
เหน็ด เหนื่อย ทาง จิต ใจ ทำ ให้ อ่อน เพลีย  เมื่อ ฌ็1 น ย่งนื่  ไม่1 ชำ นัก กีนะ มิทธะ 
เจตสิก ที่เบ็ นย่ว การทำ ให้ ง'' วง เหงา หาว นอน  ก็ จะ เกิด ขํ้นก รอบ งำ จิต  ทำ ให้ 
อยาก' จะ หยุด พ่ก หรือ หล*, บ นอน  ก็ จง อย่า ได้ ล้ม ตำ ลง นอน  เพราะ คง จะ ไม่ 
นอน หล้บ ไค้ จริง  ทุ  เพราะ ความ ง่วง นอน อาจ เกิด ขน มา ไค้ ภำย เห ฅที่ จิต ใจ เบื่อ 
หน่าย ต่อ การ กำหนด อารมณ์ ย่น เดียว  หา อารมณ์ ต่าง  ทุ  กิน ไม่ ไค้ ง่าย  ทุ  ใน 
ขณะ น็เว าฅํ่ง์ เจต นาเ  อา ไว้ ว่า  จะ ทำ สมาธิ เท่า น น  ไม่ ใช่  จะ นอน หล้บ  คำ น น 
ล้า ทน ง' วง ไม่ ไหว ก็ หา หน ทาง ให้ ความ ง่วง หาย ไป เสีย โดย วิธี ต่าง  ทุ  เช่น ไป อาบ 
นา เย็น  หรื ธ ไป เดิน สกา บ้า  พน ตน 

เมื่อ การ ปฏบ่ ติฌ็น ไป ทุก  ทุ  ล้น โดย สมื่า เสมอ แล้ว  ไม่ ชำ นัก ก็ จะ มี 

อุก หนึมิ ฅป ราก ฏ อยู่ ใน จิต ใจ  มโนภาพ กลม สี ขาว น1 น  จะ ปรากฏ ช* ด เจน แจ่ม 
ใส ไม่ หาย ไป ได้ โดย ง่าย  ไม่ ว่า จะ หลับ ตา หรือ ลืม ตา  จะ ยีน  เดิน  นง  นอน 


^๕’ 


เมื่อ นอน ไม่ หล ไ! จะ แก ไข อย่าง ไร  ? 

ภาพ วง กลม สี ขาว ก็ จะ ปรากฏ อยู่ เสมอ เม อ แก กง  ถา เบน ไป คง น แล วก ค  ^ 

เลิก ใช้ วง กสิณ นั้น ไค้  และ จะ ก็าห นคเ อา โค ฒิฅ อง ไป มอง ดู วง กสิณ แแย่ อไป 
เมื่อ มี เวลา ว่าง  ไม่ ว่า จะ นง หรอ นอน  แมใ นที ทา งา นก ควร จะ กาบ แค กา พ 
ทาง ใจนึ ไว้ เสมอ  เวลา น จิต จะ มก วาม มน คง พอ สมควร  ไม ซด สาย ไป มา 
เหมือน เทียน ที่จค ไว้ แล้ว มา ย่อง ลม  เมือ ปฏิบ ต ตอ ไป จ ตก จะ เข อง1 ■ขา'1 ไก' ก1,1, ลว 
จะ บ้ ง่คับ ให้ ห ลิบ ให้ ตน อย่าง ไร ก ได้ โค ย งาย  และ เพ อ ผล อนแ น นอน  จะ ตอง 
หม่น ป ฏิบิฅ เรือ ย  ๆ  ไป อย่า หยุด เสีย 

ย่า ใน ขณะ กำหนด สมาธิ อยู่ นั้น  ภาพ วง กลม สี ขาว มืไค้ ปรากฏ ขํ้แใ แใจ 
ได้ ง่าย  ๆ  เหมือน เมื่อ ก่อน  ก็ จำ เบ็น จะ ย่อง เอา ภาพ วง กลม ที่ เก็บ เอา ไว้ แล้ว 
ออก มา ตง บริ กรรม ไป ใหม่ 

ถ้า โน ระ หว่า ง กา รป ฏิบ้ ตอ ย นั้น เกิด มินิ มิ ตต์า ง  ๆ  ขน  เข่น  เห็น* น 
เห็น สัฅว  เห็น ต้นไม้  ภูเขา  เห็น ต วรรค  นรก  หรอ รส กว่า ตัว เบา กอย ไค้  หรอ จะ 
เห็น อะไร  ๆ  ทุกอย่าง แล้ว  ก็ ควร จะ กำหนด ร้เสึ ย ว่า  เบน นิมิต จิต สร้าง ขน เท่า 
นั้น  มิใข่ เบึ นความ จริง  แสะ ไม่ ใส่ ใจ ทจะ ตู หริ อ เห็น อะไร  ๆ  ทุกอย่าง แต้ว  ก็ 
ควร จะ กำหนด ร เสย ว่า  เบน นิมิต จิต สร้าง ขํ้นเ ท่า นั้น  มิใข่ เบน ความ จริง  และ 
ไม่ ใส่ โจท จะ ด หริ อร้ เห็น อะไร นั้ง นั้น  มิแต่ ความ ปรารถนา ประการ เตย ร  คอ 
สมาธิ เท่า นั้น  แต้ว กำหนด จิตเ ห้อ ให้ เกํต สมาธิ ต่อ ไป ใหม่ 

เมื่อ มี สมาธิ คีพอ สมควร แล้ว  ผ้ปฏิ บิต อยาก จะ นอน หลับ หรือ อยาก จะ 

ไม่ ให้ หลับ ก็ จะ บังคับ เอา ไค้ ตาม ความ ป รา รก แา บัง ที่ ไค้ กล่าว มา แล้ว 

ใน บรร คา กสิณ นั้น มี หลายอย่าง บัว ยกัแ  (เพ่ง สี ต่างๆ)  การ เพ่ง โอ ทา ตะ- 
กสิณ น  พระ สัมมา สัมพ ทธเ จิาท รง ยกย่อง ว่า เบึแ กสิณ คัน ประเสริฐ  ควย 


๘๖ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

จะ ทำ ให้ จิต ใจ ของ ผ้ปฏิ บฅิ ผ่องใส  ปราศจาก ความ ง่วง เหงา หาว นอน ไค้ โค ย 
ง่าย  แต่ ถาฅ องการ จะ นอน หล* บ  ก็ ถอย จิตออก มา จาก กสิณ นที สะ นอ ย  "I 
สำ หรบ กสิณ นถำ ผู้ปฏิ บ่ตมี ความ เพียร มิ ไค้ ทอ ถอย  ยง มี ความ สามารถ อีกอ ย่าง 
หนึง  คือ ทำ ให้ ผ้ปฏิ บฅท ราบ เหตุการณ์ ต่าง  ๆ  ใน อดีฅ และ อนาคต ไค้ บาง 
ฅาม สมควร  แต่ก็ ควร ไม่ หวง ว่า  จะ ทำ การ ปฏิบ่ ต' สมาธิ เพี่อ จะ ไค้ เห็น ตำ เลข 
ล็อต เฅอ รี่ 

งาน ของ จิต นัน  ก็ คือ  ชอบ ม อารมณ์ อยู่ ตลอด เวลา  ความ ข ย่น หม่น 
เพ ยรข อง จิต น เบน เรอ งทํหำม ไม่ ไค้ เลย จริง  ๆ  ไม่ ม ใคร เลย จะ หำ ม จิต ให้ 
หยด คิด หยุด ผิน หยด มิ อารมณ์  ต้วย เห ต ดำ น  เรา จิง จำ ต้อง ปล่อย ให้ เกิด 
อารมณ์ เ รอย  ๆ  ไป ตาม ธรรมชาติ ของ เขา  เรา มิ ได้หํ ก หาญ สะ ก' ดก ไเมิ ให้ 
อารมณ์ เกิด  เพราะ หำ ม ไม่ ไค้ อยู่ แล, ว  แต่ เรา ตอง หา อารมณ์ ใหม่ มา ให้ จิต 
ทำ งาน เสย  และ อารมณ์ ทหา มา ให้ จิต ทำ นน จะ ต้อง มาก  และ ต้อง ไม่ ให้ ขาด 
สาย เลย ท เตย ว  ทำ ตอง ระ วิง ไม่เ บด ช่อง ว่าง ให แก่ จิต แฉลบ ออก ไป คิดเ รอง 
ธน  ๆ  แม้ แต่ มิด เตย ว  นอก จาก งาน ท เรา กำหนด ให้ เท่า น ไเ 

ตาม ทผม ไค้ กล่าว มาน ก็ จะ เห็น ได้ ว่า  เรา มิ ได้ หำ มจิต ไม่ ให้ คิด  เพราะ 
หำ ม มน ไม่ ได้  แต่ กล ไ เหา เริ อง มา ใหม่ นคิด ใหม่  ให้ คิด มาก ไม่ ให้ หยด เลย 
และ จะ ตอง เบน งาน ทจิต ตอง รบ ผด ชอบ ดาย  ต้า ไม่ ให้ รม ผิด ชอบ เสย เลย แต้ว 
จิต ก็ จะ ขาด ความ ระ มด ระ วิง กระทำ อะไร ไป ตาม ใจ ตำ  แต้ว กล' บก ระ โดด เต้า 
ไป จบ ความ คิด ทท้เ ง ซ่าน ว่น วาย อย่าง เดิม อก 


๘ ณ์ 


เม อ นอน ไม่ หล่ม จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ผม เคย แนะ วิธี ให้ กน ที่ นอน ไม่ หล่น นำ ไป ใช้ หลาย คน  ต่าง ก็ ทำ ไค้ ผล พอ 
สมควร  บาง คน ก็ ไค้ ผล ก่อน ขำ งดี  แล่ วิ ใช้ ต่อ มา อีก นาน บี1  แต่ บาง กน ก็เค้ 
ผล น้อย ซึง ผม ก็ ขอ ไห้ พยายาม ต่อ ไป  ผล ที่ ไค้ ริบ จะ มาก หรือ น้อย น นก ขึน อยู่ กบ 
ความ แยบ ยล ไน ใจ ก่าย  จึฅมี กวา มม่น กง ว่า จะ ทำ ไค้ ผล แน่  แล่ วก็มี ความ 
พาก เพียร คำ ย ใจ มี ศร' ทธา เพียง พอ  และ สาเหตุ ที่ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ นนวิ ะ ตอง 
มี กำลัง ไม่ มาก จน เกิน ไป นัก 

การ ปฏิม่ ติ ใน เรื่อ งนั้  ไม่ ใช่ ยาก เย็น อะไร  แต่ จะ ต่อ ง อา ศ โ) ความ พยายาม 
ให้ มาก สัก หน่อย  และ หม่น ทำ จิต ให้ มี ความ รู้สึก ตำ ขน เบน ครื่ง์ เบ็1 นก ราว  ไม่ 
เผอเรอ ปล่อย ไป กาม สบาย  ถา ไม่ ระวัง จิต ก็ จะ ไป จ’ บก วาม  วุ่นวาย ต่าง  ๆ 

เน้า อีก  ส่วน ที่ ว่า ทำ จิต ให้ มี ความ รู้สึก ตำ ก็ คือ  ต8 งใจ ทำ ดำ ยก วาม สำนึก รู้ 
ชิด เจน ว่า  ทำ อะไร ขํ้นเ บี1 นก ราว  ๆ  มิ ใช่ ว่า ทำ ไป ตาม ความ ชำนาญ จน รืฅ 
เลือน ลอย ไป ทาง คืน ได ง่าย  ๆ 

๒.  ฮา นา ปาน สติ 

อา นา ปาน สฅน้ น  เบ็1 น การทำ สมาธิ โดย กำหนด ลม หายใจ เช่า ออก ของ 

ต่วเ อง  การทำ สมาธิ แบ บน  กน ไทย ส่วน ใหญ่ ใช้ ลัน โค ย ทำ ไป  แต่ ก็ แยก 

แยะ การ ปฎิลั กิ ใน ส่วน บ่1 ลึก! ย่อย' ออ' ก ไป, ค่า ง ลัน' ท่า ง  ผม ก็' จะ อธิบาย การ ปฏิบ้ ติ 

แบ บน ให้ ท่าน นำ ไป ใช้ ทำ สบ'1 ธี  เพื่อ ช่วย ให้ จิต ใวิต งธยู่ ใน ความ สงบ  เพื่อ 

ประโยชน์ เฉพาะ อย่า ง ยง  ทำ ให้ จิต ใจ ไม่ พุง ซ่า นอน จะ เบน เหตุ ให้ การ นอน หลับ 
เบน ไป ได้ ยาก เย็น 

การ กำหนด ลม หายใจ เข้า ออก นั้น ก็ คอ  กำหนด จิต ใจ ลง ไป ท ลม หายใจ 


๘๘ 


การ นอน หล ไเ คอ อะไร  ? 

กระทบ ท ปลาย จม ก  ท ริมผื ปาก บน  ทรอ ทิข อบ ของ จม กทโ ดทห นง  ชง 

ณ  ท ชิน  รู้ สก กระทบ ชิด เจน มาก  ชิง ลม หายใจ เขน เละ ลม หายใจ ออก 

เอา จิต ใจ กำหนด ลง ไป ท ตรง ลม กระทบ ชิต เจน นน แห่ง เตย ว  ชิง ลม 
หายใจ เขา และ หายใจ ออก  ไม่ ชิง ควร เอา จิต ใจ ตามลม ลง ไป ใน ชิ อง หรอ ตาม 
ลม ออก ไป ภาย นอก  ทำ ให้ เห ม่อน นาย ประ ตฑม่ ความ ฉํบ ไว  ใคร เขา ใคร 
ออก ก็ร้  ใคร เขา ใคร ออก ก็ เห็น  แต่ มิ ได้ ตาม คน เขา หรอ คน ออก ไป ค* ว่ย 

การ ฅาม ลม หายใจ เชิา  ฅาม ลม หาย ไจ ออก  จะ ทำ ให้' ร*, สึก เห น็ด เหนื่อย 
เหมือน เรา ดึง สาย เชือก แกว่ง เปล เด็ก อ่อน ที่ นอน หลับ  เปล แกว่ง, ไป เรา ก็คู ตาม 
ไป จน สด  เปล แกว่ง มา เรา ก็คู ตาม มา จน สุด เหมือน ลัน  ไม่ ล้า ไม่ นาน ก็ จะ ชิสึก 
เมื่อย  รู้, สึก เหน็ด เหนื่อย  แล้ว คู ต่อ ไป ไม่ ไหว 

ความ จรืง เรา คา ร จะ ดูด รง ทมอ ถึอ เข อก เท่า นั้น กพอ  เปก จะ แกว่ง แรง 
หรอ แกว่ง ค่อย  เรา หรือ ข้า  เรา ดู เฉพาะ ทมอ เรา ก็รุ้ สก ได้  ไม่ ข้อง หัน ไป หัน 
มา ให้ ลำบาก ดูม อท ดิง สาย เข อก เท่า นั้น  ย่อม จะ บอก ให้ เรา รู้ ว่า  ควร จะ ดง แรง 


หรือ ค่อย หัก เท่าใด 

ชิเนํ้  ก็ เหม่อ นก, บ เอา จิต ใจ กำหนด ดล ม หมา กระทบ  แล้ว ก็ ทำ ความ 
ล้สิก ใน การ กระทบ ชิน  ให้ร้ ชิง ลม หาย ไจ เล้า และ ลม หายใจ ออกว่า ลม เล้า 


'‘  +  ะ  •จุ  I  ,  ว่1  , 

หรอ ออก นนแ รง หรอ ออ นบ ระ การ  เด 


อย่าง ไร ก็คี  สำ หร ไ] การ ผีกห์ ดทำ สมาธิ โดย กำหนด ลม หายใจ ชิง นื่  บาง 
ที่ ใจ ก็ ชิง ต1 งม่น อยู่ ทิต รง กระทบ ไม่ ค่อย ได้  เหมือน ไฟ ที่ฅํ้ง อยู่ ท่า มก ลาง สายลม 
จิฅ ใจ จะ ซด ส่าย ไป มา ใน สาร ทิศ ต่าง  ๆ  ที่งนื่ ก็ จะ พิจารณา เห็น ไค้ ว่า  การ งาน 
ของ จิฅที่ กำหนด ลม หายใจ เล้า ดม ห') ย ใจ ออ กน น  การ งาน ที่จิฅ ทำ ออก จะ น้อย 


? ง^ 


เม่อ นอน ไม่ หล้บ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ไป เสีย แล้ว  เพราะ ระยะ ของ ลม เล้า และ ลม ออก น้น์ ยาว เกิน ไป  จิคจี งมีช่ อง 
ว่าง มาก พอ ที่ จะ ออก ท่อง เที่ยว ไป ใน สาร ทิศ ค่าง  ๆ  อก  คง นน  จึง จำฅ อง ทา 
งาน ให้ จิฅทำเพื่ ม ขั้น อีก  เพื่อ บี่ดช่ อง ว่าง ค’ งก ล่า วน น เสีย  ผ้ปฏิ บฅกํ จะ กล่าว 
คำ ว่า  พทธ เมื่อ กระทบ ลม หายใจ เล้า  และ จะ กล่าว คำ ว่า  โธ  เม อก ระ ทบ ลม 
หาย โ จอ อก  ท1 งนึ่เ บ็1 น การ กล่าว ขั้น ใน ใจ ทก  ‘กุ  กรง ที ลม กระทบ 

การที่ เรา เอา จิฅเ ล้า ไป สังเกต ลม หายใจ เล้า ออก  หรือ แม้ จะ กล่าว ไน ใจ 

เมือ หายใจ เล้า ว่า  พทธ  หายใจ ออกว่า  โธ  แล้ว ก็ค็เ  การ สังเกต ลม หายใจ 
เล้า หายใจ ออก  แล้วกล่าว คำ ว่า  พุทธ โธ  นั้น  สังเกต ลม หายใจ เล้า ค ร' งห นง 

หายใจ ออก ครํ้ง หนึ่ง  พ ทธค ร งํ้, หนึ่ง  โธค ร1 ง หนึ่ง  รวม เบน  ๔  กรง ด้วย กน นน 
ม, น ยาว เกิน ไป  ไม่ เหมาะ สม กบ จิต ที่เกิ คด” บอ ยู่ อย่าง รวต เร็ว  ทงค ล่อง แคล่ ว 
ว่อง ไว อย่าง เหลือ เกิน  เมื่อ ล้อ งที่ง ทอด ระยะ เช่น นึ่  ก็ เบน การ เบิ1 ด ช่อง ว่าง ให้ 


แก่ จิฅที่ จะ ไถล ออก ไป นอก ทาง ได้ โดย ง่าย อีก  ด” งนั้แ รา จึง จำ เบน ที่ จะ ล้อ ง 

หาง ทาง ให้ จิฅ ไค้ มี งาน เพื่ม ขั้น ไป  ให้ มี ช่อง ว่าง น้อย ลง อีก  เปรียบ เหมือน คน ดูแล 

เด็ก ที่ ซุก ซน มาก  ก็ จำ เบน จะ ล้อ งดู อยู่ ฅลอ ค เวลา ไม่ ให้ กลาด สาย ตา ไค้  เพราะ 
ล้า เผลอ ปล่อย ให้ ช่วง ล้งห วะ ขาด  เด็ก กลาด สาย ตา ไป เมื่อ ใด  เมื่อ นั้น เด็ก ก็ 
จะ ธ อก นอก ทาง ที่ เรา มุ่ง หมาย ไว้ 

การ นับ ลม หายใจ เล้า ออก นั้น  ก็มี อยู่ หลาย วิธี ล้วย ก” น  แค่ ผม จะ เสนอ 
แนะ ให้ ท่าน ลอง ใช้ ดู สัก วิธี ท นึ่ง  ซึ่ง มี ผู้ ป ฏีบํฅ ไค้ ผล มา แล้ว  แค่ อย่า ลืม ว่า ล้อ ง 
มี ความ พยายาม และ ล้อ ง ไม่ เคร่ง เก รี ยอ วน เกิน ไปน้ ก  วิธี นึ่กือ การ นับ เลข ตาม 


ลม หายใจ ไป ตาม ลำล้ บ  แล้ว ยอ นก สับ นบ ถอย หสัง ลง มา 

®.  จง นอน ใน ท่า ที่ สบาย ตาม ที่ เกย ถนัด  หายใจ ตา มล บาย ตาม ปกติ 

แล้ว กำหนด นบ ใน ใจ ว่'1  ®  เมื่อ หายใจ เล้า  และ กำหนด นับ ใน ใจ ว่า  ต  เมื่อ หาย 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

ไจ ออก  แล, ว กำหนด นับ ใน ใจ ว่า  ๒  เมื่อ หายใจ เข่า  และ กำ หน ค นับ ใน ใจ ว่า 
๒  เมธ หาย โซ ออก  กำหนด นับ เช่น น เรื่อย  ๆ  ไป  จน ถึง หายใจ เข่า นับ ว่า® 0 
หายใจ ออก นับ ว่า  ๑0 

๒.  กำหนด นับ ใน ใจ เหมือน ข่อ  ๑  ซา อีก กรง  กำหนด นับ เรื่อย  "I  ไป 
แด่ ทว่า นับ ไป ถึง  ๙  เท่า น น ก็ หยุด  แล้ว ย้อน กล' บ มาน บ  ๑  ซา อีก  กราว นึ่นับ 
มา ให้ ถึง  ๘  เท่า น, น  นับ ถอย ลง มา เช่น นึ่จน เหลือ สด ท่า ย หายใจ เข่า น* บ  ๑ 

หายใจ ออก นับ  ด 

๓.  เมื่อ กำหนด นับ ดาม ข่อ  ๑  และ  ๒  สน สด ลง จน ถึง เลข  ๑  แล ว  ต่อ 
จา กน ไป จง นับ ยอน กลับ จาก  ๑๐  ลง มา บ้าง คือ  หายใจ เข่า พร้อม กับ การ นับ ว่า 
๑๐  หายใจ ออก พร้อม ก' บ การ นับ ว่า  ๑๐  ต่อ ไป หายใจ เข่า นับ ว่า  ๙  หายใจ 
ออก นบ ว่า  ๙  ต่อ ไป หายใจ เข่า นับ ว่า  ๘  หายใจ ออก นับ ว่า  ๘  เรื่อย  ๆ 
ไป จน ถึง หายใจ เข่า นับ ว่า  ๑  หายใจ ออก นับ ว่า  ๑ 

๔.  เมื่อ หาย ไจ เข่า หายใจ ออก นับ  ๙  หายใจ เข่า หายใจ ออก นับ  ๘ 

หายใจ เข่า หายใจ ออก น* บ  ๗  นับ ลด เรื่อย  ๆ  ไป จน ถึง หายใจ เข่า หายใจ ออก 
นบ  ๑ 

เมื่อ นบ จบ ใน ข่อ  ๔  แล้ว  ก็ กลบ ไป ดง ตน จาก ข่อ หนึ่ง มา จน ถึง ข่อ  ๔  อีก 
วน เวียน กน อยู่ เช่น นึ่เรื่ อ ยๆ  ไป 

ขอ เขียน เบน ฅว เลข เพือ ให้ ท่าน เข่า ใจ ง่าย  ดง นึ่  (ดำ เลข ตัว หนึ่ง เบ็น การ 
นับ ใน ใจ  ท ง หายใจ เข่า  หายใจ ออก  นับ หายใจ เข่า เบน เรื่ม ด้น) 


เน้อ นอน ไม่ หลํบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 


ลิ่ ๑ 
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ผ่ม’ ไค้ กล่าว มา แล้ว' ว่า  จิฅน นมีค วาม แก ล่วค ล่อง ว่อง ไว เหลือ เกิน  ถ้า ไม่ 
มี การ งาน ทำ  คือ กำหนด อารมณ์ ให้ ฅิคฅ่ อ กัน ไป เบึน อย่าง ดีแถ้ ว  ก็ จะ หนี เฅลิ ค 


ลิ่เ ๑) 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

อธก ไป นอก ทาง ไค้ โค ย ง่าย  ด้ง นั้น  การ กำหนด นับ ด้ 'ง กล่าว' จึง เบน การ หา งาน 

ให้ จิต ทำ มาก ขืน  เพราะ จิต จะ ฅ้อ์ง กอย ระ ว, ง การ น'!] ซึ่ง จะ ต่อ กิน ไปเ รอย  "I  ทง 
ลม หาย  I จ เขา และ หายใจ ออก ก็ด้! อง คอย ระ' วัง 

นอก จาก นั้น  จิต ย'' งด้ อง ระแวด ระวัง กำหนด นับ ตาม เงื่อนไข ที่ ได้ กำหนด 
เอา ไว้ นั้น เบ็1 นอ ย่าง ดี ด้วย  เพราะ หา ไม, แล้ว ก็ จะ นับ เลย'! ป  เช่น  เมึ๋อ นับ ถึง 
®  0  แล้ว  ต่อ ไป จะ ตอง นับ ถึง  ๙  ถึง  ๘  ถึง  ๗  ตาม ลำ ด' บ 

ใน การ นับ ต งํ้แต่  ๑๐  ก็ เหมือน ก' น  เบ็น การ นับ ถอย หล้ง ซึง จะ ตอง ระวัง 
มาก ที่ จะ นับ ไม่ ให้ ผิด  ยง ก, ว่า นั้น  เมือ นับ ถึง  0  แล้ว  ต่อ ไป จะ ต่อ ง นับ จาก 
๙  ไป จน ถึง  ๑  จาก  ๘  ไป จน ถึง  ๑  เบน ลำ ฅํบ ไป  ซึ่ง การ น' บด* งก ล่า วน  ล้า 
ขาด ความ ใส่ ใจ แม้ แต่ เล็ก นัอย แล้ว ก็ จะ นับ ผิด หมด 

ใน การ กำหนด นับ ด้ง กล่า วน  ไม่ ควร จะ ทำ เมื่อ ตอน ที่ นอน ไม่ หล' บ เท่า นั้น 
หาก แต่' จะ ล้อ งปฏิ บ* ตอ ย่ทุก  "I  คืน ที่ ล้ม ตำ ลง นอน  เบ็น การ ผึกห 'ค ให้ จิตอยู่ ใน 

อารมณ์ ที่ กำหนด เอา ไว้ ให้ เคย ชิน  เมื่อ หม่น ทำ อยู่ เสมอ  ๆ  แล้ว  จิต ก็ จะ เกิด 
สมาธิ ขั้น เบน ขณะ  ๆ  ติดต่อ ล้น ไป  ภาย หล้ง เมื่อ จะ ใช้ ก็ หยิบ ฉวย เอา มา ได้ ตาม 
ชอบ ใจ  เหมือน ผู้ สะสม เงิน แล้ว เก็บ เอา ไว้  เมื่อ เวลา จะ เอา มา ใช้ ก็ จะ หยิบ มา 

ได้ โดย สะดวก  ผ้มื สมาธิ ดี แล้วจะ กำหนด หล' บ เมื่อ ใด หรือ จะ กำหนด ตื่น ใน เวลา 
ใด ก็ ได้ ง่าย 

ผท ป ฏ กัด กัง กล่า 1 แล้ว  ต้วย ความ ทั้ง ใจ จาง  ทั้ง จตก็ มิ ได้ หลุด ออก ไป 
ยัง อา ร)] ฌ์, ปง ซ่าน ต่าง  ๆ  แต่ ก็ ยัง นอน ไม่ หยับ อยน น เอง  ถ แบน เช่น น ท่าน ก็ 
ไม่ ต้อง ดก ใจ  เฬ รา ะ ทั้ง ร่าง กาย และ จิฟ้จ ได้ ยับ การ ทัก ผ่อน ทอ สมควร แยัว 

จง ทำ ใจ ให้ สบาย  ไม่ ต้อ ง่า ตก กังวล  แต้ว ปฏิบัติ ต่อ ไป อกเ ใ) ด  โดย มาก ไม่ ข้า 
ไม่ นาน เท่าไร นัก  ก็ จะ หยับ สง ได้ ตาม ปรารถนา 


สิ่  ๓ 


เม อ นอน ไม่ ท ลบ จะ แก้ ไช อย่าง ไร  ? 

ผม ไค้ อธิบาย ถึง การทำ ให้ จิต เกิด สมาธิ  เพ อ หวง ย่า จะ ได้ ใช้ แก้ไข เม อ 
เวลา นอน ไม่ หลับ  โดย นับ ลัว เลข ลัอน กลับ ไป กลับ มา  การ ที กระทำ ดง นน 
ก็ เพราะ มี ความ ปรารถนา ว่า  จะ หา งาน มา ให้ จิต ใจ ไค้ ทำ เสีย ให้ มาก  ๆ  เห้ 
การ งาน แก่ จิต เสีย ให้ มาก  จน จิฅมี ช่อง โอกาส  ที่ จะ เล็ด ลอด ออก ไป ท่ธง เทียว ดีด 
หา ใน อารมณ์ ค่าง  "I  ลัน พน ความ ห้เง ซ่าน ไค้ แอ ยล ง  เมือ จิต ลด ความ หุ้เง ซ่าน 

ลง ไป แล้ว  สมาธิ ก็เรึ ม จะ คํ้ง์ลั น ใน เวลา ไม่ ชำ, ลัก  ต่อ ไป เมือ ปรารถนา ว่า จะ 
นอน หลับ ก็ ควร จะ ถอย จิตออก มา จาก การ นบ น5 น  ให้ มา กำ หน คล ง ไป  ใน อา รม ณ 

อื่น  เช่น กำหนด ลม หายใจ เบ็1 น ลัน  กาว ถอย ควร กำหนด ให้ เบน ไป อย่าง แผ่ว เนา 
ปล่อย ใจ ออก ไป ให้ ยืด จ* บ อารมณ์ ไม่ แน่น หนา ขัค เจน  เม อ ถึง ขน น  ภ วง ค จิต 

คือ การ นอน หลับ ก็ จะ เกิด ขน 

การทำ สมาธิ โดย หา งาน มา ให้ จิต ทำ ให้ มา กน น  ลัง มี อีก แบบ หนึง  ซึง 
มีผ้ ทำ สำเร็จ เหมือน ลัน  อาจ จะ เหมาะ สำ หลับ บาง ท่าน ก็ ไค้  โดย ไม่ ลัอง ใช้ 
การ นับ ตามลม หายใจ  แต่ ใช้ การ กำหนด จิต นับ ต' ว เลข เหมือน ก่อน  แต่ ให้ นับ 
โดย การ พง จาก การ เลัน ของ ห ว' ใจ ร่วม1 ควย 

การ จัด ให้ จิต  เข้า ไป นับ การ เต้น  ของ หัวใจ ทํสบ ฉด่ โลหิต นั้น  ก็ พอ 

ประสงค์ ว่า  จะ ให้ จิต ได้ ม งาน ทำ อย่าง ใจ จด ใจ จ่อ  เท รา ะ การ เต้น ของ หัวใจ 
เต้น แผ่ว เบา ทอ จะ {ได้ นิด น ม่อย เท่า นั้น  ต้า ขาด ความ เอาใจ ใส่ แม้ แต่ เลก น้อย 
ก็ จ  ะ ไม่ ได้ ย่น เสย  ต้าน อ น ตะแคง ข้าง ข้า ย  (เก ทา ะ คน ม หัวใจ อยู่ ข้าง ซ้าย  เท รา ะ 
หาง คน ฃงเ บน ส่วน น้อย  หัวใจ อยู่ นาง ต้าน ขวา ก็ ม)  ก็ จะ ได้ ย่น ขัด เจน  ต้าน อน 
หงาย หรอ นอน ตะแคง ข้าง ขวา จะ ได้ ย่น เบา น® ด 

การ นับ การ สูบ ฉีด โลหิต ของ หำ ไจ นํ้น  คียี่ง กว่า ไป กำหนด นับ เสียง 

อย่าง อื่น  เพราะ' ย่า เสียง ชอง หัวใจ น 1 น แผ่ว เบา  ก่อ ให้ เกิด ความ ตง ใจ แรง ขน 


๙๔  การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

เพ อ หวำ ว่า จะ ให้ ได้ ยิน  อีก บ่ ระ การ หนึ่ง  การ กำหนด นบ ย ย่าง อืนน น  ไม่ ค่อย 
จะ แน่  เพราะ บาง ท้เสี ยง ที่ กำ หน คน น หาย ไป  หรือ ว่า ไป นอน ที่อืน ที' เสีย งนน 
มิ ได้ มี  หรือ ต้อง การ จะ หล ไ) นอน ใน เวลา พ*, ก ผ่อน ใน ที่ ทำ งาน สำ @๕  นาที  ก็ จะ 
หา เสียง ตาม ที่ ตอง การ ไม่ ไค้  แค่ เสียง การ สบ ฉีด โลหิต ไป เลย ง ร่าง กาย ชอง ตน 
เอง นน  ติด คำ อยู่ เสมอ  จะ นอน ที่ ไหน ก็ กำหนด ได้ ทุก แห่ง 

การ กำหนด นับ การ เต นของ หำ ใจ นั้น  ไม่ สู้ จะ เหมาะ สำ ห รไเ บุก กล บาง 
กน  เช่น กน ที่ เบน โร ก หัวใจ อยู่ แล้ว  การ เต้น ของ หำ ใจ เดี๋ยว เร็ว  เดี๋ยว ช้า 
เดี๋ยว แรง  เดี๋ยว อ่อน ไม่ สมํ่า เสมอ  และ แม้, ว่า มิ' ได้ เบ็1 นโ รก ที่ เกี่ยว แก่ หัวใจ เลย 
ก็คี  ล้า หากว่า เบ็น โรค ที่ เกี่ยว แก' ระบบ ย่อย อาหาร พิการ ช' แด เรํ้อ รำ  จะ เบน 
กระเพาะ อาหาร หรือ ลำ ไส้ ก็ ตาม  แก๊ส คือ ลม ที่ เสีย มี มาก  ก็ จะ เกิด เบ็1 นพิบ ชน 
ขณะ นึ่ก็ จะ ไป ล้น กระ บัง ลม ที่ อยู่ ภาย ใต้ หัวใจ  ซึ่ง อาจ ทำ ให้ จำ หวะ กาว เต น ชอง 
หัวใจ ไม่ เบ็1 น ไป ตาม ธรรม คา  ถา เบน เช่น นึ่  จำ หวะ การ เต้น ของ หัวใจ ก็ จะ ใช้ 
กำหนด จิฅ ลง ไป ไม่ ได้ เลย  เพราะ หัน จะ ล้น กี่ มาก จน นับ ไม่ บัน  บาง ที่ หัน ก็ เต้น 
อ่อน จน น่า ก ลำ จะ หยุด เอา เลย ก็มี  แม้ จะ กำหนด ลง ไป ก็ ไม่ ถุก  บาง ที หัน ก็ เต้น 
แรง เสีย จน เรา ตกใจ ว่า หัน จะ หลุด ออก มา ช้าง นอก  ขณะ นํ้จะ ทำ ให้ จิต วิปริต 

แปร ป รวน ยง ขน  ทำ ให้ ความ พุ้1 ง ซ่าน กำเริบ หนัก ขน  แค่ เมื่อ เรา ค่อย สบาย 
หัน ก็ จะ ทำ งาน ไป ตาม ปกติ  คำ ย เหตุ นึ่เ อง  การ กำหนด จิฅ ลง ที่ หัวใจ จึง ต้อง 
ดู ให้ เหมาะ สม ตาม กวร 

การ กำหนด ทหำ ใจ เต นนน  มิ ใช่ ว่า จะ กำหนด ตาม ใจ ชอบ  เพราะ ล้า 
กำหนด ตาม ที่ ได้ ยินแ ลำ  หำ ใจ เต นถห รอ เร็ว จน นบ ตาม ไป ไม่ ค่อย ต้น  ใน 
การ เต็ นของ หำ ใจ ครำ หน- ง น' น่มิ เส ยง ดง เบน  ๒  เส ยง  เสียง แรก เบา กว่า 


ลิ่  ๕: 


เนอ นอน ไม่ หล ไ! จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

เสย งท  ๒  จง จำ เบน จะ ต้อง น ไ] เฉพาะ เสิ ยง ท  ๒  ทต้ง หรอ กระ เท อนแ รง ก ร่า 
ชง เบน จํงห วะ พอ ด  และ กระ เท อนแ รง พอ จะ ให้ จิต จ ไ] ไค้ โดย ง่าย สก หน่อย 

วิธี ที่ จะ กำหนด นับ หัวใจ เก่น นน  ก็ กำหนด นบ กล้า ย  "I  กบ ที่ ผม ได้ แสดง 
ไป แล้ว นันเ อง 

กรง ที่  9  เมื่อ หัวใจ เต้น กร8 ง แรก ให้ นับ  ©  เต้น กรง ที่  ๒  ให้ นับ  ๒  แล ว 
๓,  ๔  ก่อ  ‘ๆ  ไป  จน ถึง หัวใจ เต้น กรง ที่  ต 0  ก็ ไห้ นับ  ©0  นี่เบึ นฅอ นหนึ ง 
กร ใ] ที่  ๒  นับ  ๑,  ๒,  ๓,  ไป จน ถึง  ๙  แล้ว นับ  ด,  ๒,  ๓  ไป จน ถึง  ๘ 


ถึง  ๗  ถึง  ๖  ตาม ลำต้ บ จน ถึง  9 

ก รง ที่  ๓  นับ ล้อ นก ลับ คง์ แก่  90,  ๙,  ๘,  ๗,  ๖,  ก่อ  ๆ ไป จน ถึง  ด 
กรง ที่  ๔  นับ ต้ง แก่  ๙  ไป จน ถึง  ®  นับ ต้ง แก่  ๘  ไป ถึง  ©  ก่อ  ‘ๅ  ไป 
ริ ใ4 โ)^  ๑ 


เ/ 

ค ไเ งท  ๑  ๑๒๓๔๕๖๗๘๙๑๐ 

5  4 

ค รง ท  ๒  ๑๒๓๔๕๖๗๘๙ 

๑๒๓๔๕๖๗๘ 


๑๒๓๔๕๖๗ 

©๒๓๔๕๖ 

๑๒๓๔๕ 

๑๒๓๔ 


๑๒๓ 
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^๖ 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 


ะ  4 

ค รง ท  ๓  ๑0  ๙๘๗๖๕๔๓๒® 

^  4 
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การ นับ ท8 ง๎หม คน  นับ พร อม นับ การ เดน หรือ การ กระเทือน ของ หำ ใจ 
บาง กร8 งํ้บา งก ราว อาจ จะ กำหนด หำ ใจ เดน ไม่ ชด เจน  ก็ กำ หน คน บ ลง ไป เฉย  ๆ 
บ้าง ก็ ไค้  (เช่น เมี่อ นอ 1 เหงา ย)  เมื่อ หมด กรง ที่  ๔  แล ว  ให้ น์ บย่อ นก ลับ' ไป 
กร ะ ง ที่  ส  เช่น น เรื่อย ไป 

กาว กำหนด นับ เพื่อ ให้ เกิด สมาธิ แบบ น  บาง ท่าน อาจ จะ อิด หนา ระอา ใจ 
บ้าง  แค่ ก็ เบน ตอน แรก  ๆ  ทื่นัง ไม่1 ชำนาญ เท่า นน  ถ้า ผ้ใค หม่น ทำ อยู่ เสมอ  พุ 
ก็ จะ ไม่ เห็น ว่า ยาก เย็น อะไร 

การ หา งาน ให้ จิต ทำ  เพื่อ หลีก เลี่ยง ความ พุง ซ่าน  โดย การ นับ์พ รื อม 
นับ หำ ใจ เถ้น นํ้  ขอ  ให้' ทำ ไ ป เรือ ย  พุ  โดย ไม่ ตอง รอน ใจ ว่า นอน บ้งไ ม่หถ้ บ 
เพราะ ว่า ถา จิต ไม่ พุง ซ่าน มา™ คน ไม่ นสว  นม ว่า จะ ยง ไม่ หล่ม จน ด้กก็ ได้ ชอ ว่า 
พก ผ่อน ตาม สมควร 


เม อ นอน ใ ม่ ห ลม จะ แก้ไข อย่า ง โร? 


ลี่ ๓) 


เรื่อง การ แก้ไข การ นอน ให้ หลบ เบี่น่ ปกติ นนมี วิธี การ อยู่ มาก มาย  ผม ก 
ไค้ แส ดง1 วิธี แก้ไข การ นอน ไม่' ท ล บ มา แล้ว หลาย' วิธี คิว ย กิน  แล้ว แต่ ท่าน ว่า ผ้ใด 
'.หมา ะ สม ที่ จะ ใช้ อย่าง ไร  หรือ จะ ลอง ใช้ ตกัก  ๒- ๓  วิธี ก็ ได้  สำ ห ร* บ ใน. วน น 
จะ ขอ นำ มา แสด' ง ต่อ ท่าน อีก วิธี หน ง 

ตาม ธรรม คา สรรพ สี่งทํ ง หลาย ใน โลก น บาง สีง บางอย่าง ก็ เข้า ร่วม กัน 
ไค้ เบ็่นํ อย่าง ดี  บางอย่าง ก็ ข* ดเ1 เ ยง ห I รึ อ พ น ปฏิบ ก I ษ ซ- ง กัน และ กัน เช่น ค้น กบ นา 
รวม กัน ได้ อย่าง สบาย  ไม่ เบึ นอ’ นฅ ร่าย ซึ่ง กัน และ กัน  แต่' นาก ไ] ไฟ จะ รวม กน ไม่ 
ไค้ เลย  เจอะ กันเ ขำ จะกั อง ห* กล้า ง ทำลาย กันลง ไป ที เคียว  ที่ กล่าว นั้โด ย่ทํว ไม่ 

ซึ่ง จะ ทำ ให้ พง เฃไ ใจ ไค้ ง่าย  แต่ ล้า ว่า โค ยหกั ก วิชา ที่ ละเอียด แล้ว  ภาย ใน สสาร 
อย่าง เดียว กัน ก็มีป ระ จ ไ ฟ พ้ าที่ จะ ดึง ดูคห รึ อ ผ กัก กัน อยู่ เสมอ ใม่มี หยค น็ง เลย 

ธรรม ขา กิของ จฅท เกิด ขน เบน บาป  กับ ธรรม ชา กิขอ่ ง' จิต ท เกิด ขน เบน 
บญก็่ เห มอน กัน  จะ เกิด ร่วม กัน ไม่ ได้  'เพราะ เบน ธรรม ท 'ต ร* กัน ขาม  เม อ 
บาป เกิด บญก็ หาย ไป  เม อม ญ เกิด  บาป ก็ ลอย ห่าง  หรอ เปรย บ เห มอน แสง 
สว่าง กับ ความ มด กิ ได้ 

ล้า บก กล ใด ชอบ เบ็๋น กน ช่าง คิด  แล้ว ความ ช่าง คิก น น  ก็ ชอบ คิค ไป ใน 
แต่ เรื่อง ร่าย  ฯ  ซึง มิ ได้ กัง เกิด ผลดี อย่าง ไร  ซึง คิด' ร่าง ซ่าน ไป ไน เรือง ล้อ ย แม่ ค 
เบ็' น กัน  มี แต่ จะ ทำ ให้ จิต เกิด กวา ม เด ล้า หมอง เร่า ล้อ น วุ่นวาย  แล้ว ยัง ลาม ไป 
ถึง กาย  ทำ ให้ สุขภาพ ของ กาย เสีย หาย ไป โดย ไม่' จำ เบึน อีก กัวย  หลาย กน 
พยายาม ที่ จะ ไม่ คิด  แต่ ก็ อด คิด ไม่ ได้  ล้งน ก็ เพราะ กระทำ เสีย จน เคย ชิน  จุน 
เบน นิกัย แก้ เท่าไร ก็ ไม่ หาย  หรือ เบ็น เพราะ มี เหตุการณ์ อะไร มา เล้า จุฅ ใจ ให้ 


^๘ 


การ นอน หลับ คอ อะไร  ? 

หยุด นึง อยู่ ไม่ ได้  หรือ เพราะ เกิด โรค ลัย ทาง ร่าง กาย มา เล้า ให้ จิต ใจ เกิด กวา ม 

กระเทือน จึง ต้อง คิด พง ซ่าน อยู่ ตลอด เวลา 

เมือก วาม มืด ลัง กง ครอบ คลุม อยู่  แสง สว่าง ก็มื ไม่ ได้  ด' งนั้น เมือ เรา ตอง 
การ ใต้ แสง ล ว่าง เกิด ขน  เรา ก็ จำ เบ็! นที' จะ ต้อง เบี่ด ประ ฅหลั าฅ่า ง หรือ จุด ไฟ ขน 
กวา ม มืด ก็ ซะ ถก ความ สว่าง ทำลาย ลง 

จิฅที่ เบ็1 น บาป กบ' จิฅทื เบน บุ ญ ก็ เหมือน กัน  ตาม ธรรม คา ย่อม จะต้ กล้า ง 
ทำลาย ลัน ลัง กล่าว แล้ว  ต้วย เห ฅน  เมือ จิต คิด อยาก จะ ด ภาพ ยนตร์ เกิด ชน 
แล้ว มี กำ ล่ง พอ ก็' ซะ ทำลาย จิต ที่มื อารมณ์ อื่น อยุ่ ก่อน  เซ่น คิด จะ ไ ปวด ให้ สลาย 
ตำ' ไป 

เม อ จิต ชอบ คิด แต่ โนเ รอง บาปอกุศล  ชอบ คิด แต่ สิง ที่ ไม่ ด หรอ ชอบ 
ฅดต้ ง ซ่าน  ลัน เรา ไม่ พง ประสงค์ ปราก ฎ ชน มา  เรา ก็ ไม่ อาจ ทำลาย ลัน 
ลง ไป ได้ โค ย ง่าย  ลัง ลัน  จิงต้ อง สร่าง จิต ชนิด หนิง ให้เ คิด ขนเ ขำ มา แทน ที่ 
ซง จะ ต้อง เบน จิต ที่ มลัก ษณะ ตรง กน ข้าม  ให้ เต้า มา ห' กล้า ง ท้า ลายลง เสิย 

สิต ทจะ สา มา รถ} อัก ล้า ง จิต ท เบน บา ปอก ศก ไ ด้นั่น  ก็กํอ จิต ท เบน มุ ญ กุ ศก 
นั่น เอง  แต่ ทว่า ต้อง หัด สร้าง ให้ มัน เกด กำ อัง ขน  หรอ หัด สร้าง ไห้ ม อำนาจ มาก 
ขํ้น  {เร อง สมาธิ ได้ กล่า ว มา แล้ว) 

ผม ไค้ เคย กล่าว มา แล้ว ว่า  การ ทืจิต ชนิด ต่าง  ‘ๆ  เกิด ขั้น มา นั้น  มิใซ่ เกิด 
เพียง แต่ จิฅต้ ว เคียว โดด  ๆ  ทาก แต่ มี เจตสิก เกิด ขั้น ร่วม ต้วย เพื่อ ช่วย เหลือ การ 
งาน  คือ อารมณ์ ต่าง  ๆ  ที่ เกิด ขั้น นั้น ให้ สำเร็จ ลง ท1 งใน อารมณ์ เบื่น บาป และ ใน 
อารมณ์ ที่ เบน บุญ 


66 


เม่อ นอน ไม่ หล* บจะ แก ไข อย่าง ไร  ? 


ใน จิต ทํเนั้ นอุศ ล นั้น  มี เจต กิ กอ ยู ตัว หน 4  เรา เร ยก ขอ ว่า  สต เจต สอ 
ขิาเ นั้น เจต กิกท ทำ ให้ เกิด ความ สำ นก รม ไห้ จิต เนั้น หา ป {หน อุ ออ  หรอ ยู อ*'1 ห  7 
ว่า  ห้า  “สติ เจต กิ ก”  ตัว น เกิด ร่วม กับ จิต ใด แห้ว  จิต ประเภท กัน จะ {หน น'11! 

ไๆ  1  เ7  47 
ไม่ ได้ 


ควย เห ฅนํ้เ อง  ตำ อ กศ ล' จิต ก็ดี  กวา ม พุง ซ่า นก ดี  เกิด ชึนแ ละคร อง ความ 
เบน, ใหญ่ อย่แ ลิว  เมื่อ มีจฅ ที่ ประกอบ ควย สติ เจตสิก ฅวน เขา มา เม อใค  เม อ ล้น 
ม' นก็ จะ มากรอ บก รอง แทน ที่ อารมณ์ เดิม  และ  จิฅนื ก็ ได้ ชื่อ ว่า กุศล 


บคค ลเบ นอน มาก ที่มิใ ด้ผืก หด, ให้ เกิด สติ เจตสิก ใ ห้ม กำ ล่ง มาก  ม ได 
ผืก ฝน สติ ให้ เกิด ขน ได้ ง่าย  ๆ  และ บ่อย  ๆ  ตง น น ช่อง โอกาส จงเ บด โล่ง 
ให้ บาป อก ศล เกิด ขํ้น ได้ ง่าย  ๆ  และ ม่อย  ๆ  เฉพาะ อย่าง ยิง ใน ทน ก คอ  เบด 
ช่อง โอกาส แก่ อทธํ จจะ  กก กุจ จะ  ชง เบน ผาย อกุศล พุง ซ่าน รำคาญ ใจ 
ธนจะ มา ข* ด ขวาง การ นอน หล* บอ ย่าง อำ ค, ญ 

ด่งน นอำ หรบ วิธ การที่ จะ ทำลาย ความ พุง ซ่าน ให้ หาย ไป  ก็ จำ เม่น จะ 

ตอง ผก สติ ให้ เกิด ขน ให้ มิ กำ ล้ง จน มาก  พอ ที่ จะ ท้า ลาย ล้าง  อกุศล ท เกิด ขน นน 


เสย ได้ เห มอน ใน ยาม คา ค นอน มด มิด  เรา พยายาม ไข ตะ เกิ ยง ให้ สว่าง ขน 


มาก  ๆ  ความ มด ก็ จะ ค่อย  ๆ  หมด ไป ตาม ความ สามารถ ของ ความ สว่าง ว่า มิ 


มาก หรอ ล้อ ย 


เรื่อง การ แก้ไข การ นอน ไม่ หลับ  ผม ไค โ เส คง มา แล้ว หลาย วิธี  ใน หลาย 
วิธี เหล่า น น อาจ จะ เหมาะ สำ หรบ ท่าน ใน วิธี ใค วิธี หนึ่ง  ซึ่ง ควร จะ ไล้ ท คลอง ค 
และ เลือก เอา ที่, ชอบ หรือ เหมาะ สมล้ มจฅ ใจ ขอม ท่าน  ส่วน วิธี ที่ ผม กล่าว ค่อไ ปน 


ะ?  ๘’ 


๑0  0 


การ นอน หลบ คอ อ?: ไร  ? 

ทุ ถ")  ท่าน ก็ คง จะ ใช้! ค'  ค้า จะ มี ความ ฅไ ใจ บ้าง สัก เล็ก น’ อย  และ เบน' วธีที่ 
ง่าย  ทุ  ไม่ ถ้อง ใช้ กวา มกิด แฅ่อ ย่าง โค  เพียง แฅ่มี ความ สม ใจ หรื ธ ระแวด ระ ช้ง 
เห้คี เท่า นํ้นเ อง  ทํ้งใ ชสลํ บก นไป กบ วธี ต่าง  ทุ  เหล่า นไเ ก็ ไค้  หรือ มี โอกาส 
เมือ  เด ก็ ทำ เมื่อ นึ่น 


ชาย คน หนึ่ง ร1 อง ฅะโ กน ถาม ลูก หลาน เสียง ค้งล่ น ว่า  เห็น แว่น ตา บาง 

ไหม  ไม่ ร้ว่า เอา ไป วาง ไว้ ที่ ไหน  ลูก หลาน ก็ พา ค้น เที่ยว ค้น หา  แต่ หา เท่าไร 
ก็ ไม่ พบ  ขณะ น น หลาน คน เล็ก เหลือบ ไม่ เห็น เช้า จึง ช้อง ขน ว่า  “แว่น ตา ก็ อยู่ 
บน หนา ผาก ของ ตา อย่าง ไร เล่า'",  เหตุ นึ่เ อง  คุณ ตา จึง ได้ รอง ขน ว่า  “ค้อ” 

หญิง ผ้ห นึ่ง เช้า ไป ค้ง ห* อง  ทุ  หนึ่ง  เพื่อ ตง ใจ จะ หยิบ เข็ม เย็บ ผา  ครืน, 


เดิน เช้า ไ ป ถึง ก. ลาง หอ ง แล้ว  ก็ ยืน หิน รี หิน ขวาง ล้งเ ล อยู่ ไม่ นรา บ ว่า เช้า มา ใน 
ห* องนึ่ เพื่อ จะ หยิบ อะไร  นึก เท่าไร  ทุ  ก็ ไม่ สำเร็จ  เมื่อ นึก ไม่ ออก จริง  ทุ  ก็ เดิน 

&'  ห  1 


ออก- จาก หอ งเบ 


ตาม ฅำอ ย่าง เหล่า น ไ;  เรา ควร จะค้ ง กำ. ถาม ว่า  เหตุ โคก นที่ง สอง จึง ลืม 
ไป เสีย ง่าย ทุ  ทงทุ  เรื่อง ก็ เกิด ขน มา หยก"' 

คำ ตอบ สำ หรบ ช้อน ก็ ไม่ ยาก เย็น อะไร  ค้า เช้า ใจ เรื่อง จิต บ้าง สัก เล็ก นํอย 


ธรรมชาติ ของ จิฅนึ่ น ย่อม จะ เกิค ติดต่อ ค้น ไ บ1 อยู่ เรือ ย  ทุ  แต่ จิต ที่เกิ ค ชน 
มา ติดต่อ ค้น ไป เรือ ย  ๆ  เบน จำนวน มาก นึ่  มี อารมณ์ ต่าง  ทุ  มา เกิด แทรก แซง 
ปะปน เช้า ควย ก็ ไค้  เช่น สมมติ ว่า  (สมมติ เอา เท่า น8 น)  มีจิฅ เกิด ชํ้น  ๑0  ดวง 


ควง ที่  ®  คิค ถึง เรื่อง เข็ม เย็บ ผ้า  ดวง ที่  ๒  คิด ถึง เรื่อง สามี ภรรยา  หรือ บุฅร ธิดา 
ดวง ที่  ๓  ที่  ๔  คิด ถึง เรื่อง เข็ม เย็บ ผ้า อีก  แต่ ดวง ที่  ๕  ถึง ควง ที่  ๑  0  คิด ถึง เรื่อง 
อื่น  ทุ  รอย แปด อย่าง 


๑0© 


เม อ นอน ไม่ หลํบ จะ แก้ไข อย่าง ไร 


ล้า} I าก จิต เกิ ด ขน จัง ห วะ ห นง แล 'ว มอ ารม ณ์ หลา ยอย์ าง มาส ลับ กน อยู มา ปี 
มาย  จิต ท เกิด ก็ จะ ม กำลัง อ่อน  ความ เข้า ใจ,  ความ สำ นก  หรอ ความ ระ ลก ได้, 
ตลอด จน ความ จำ  ก็ จะ มั่น คง น้อย ลง ยง ขน ตาม อารมณ์ ต่าง  ๆ  ท เขา มาท ว พัน 
เบน ลัน มา คน น 


ถา หาก จิต เกิด ริน  ม อา รม ณ อย่า งอน  เข3 'เมา  แทรก แซง นอ ย  หรอ  มไ ตม 
อารมณ์ อะไร เขา มา แทรก แซง เลย  เบ็ นจิด เกิด ประเภท เตย ว มาก โดย ตลอด 
แล จ  ความ เข* าใ จ,  ความ สำ นก,  ความ ระ ลก ได้  ตลอด จน ความ จำ ก 
ม, น คง 


ที่ มี ความ เข่า. ใจ  ความ สำนึก  ความ ระลึก ได-  หรื อก' วาม' จำ ที่เกิ ด น้อย 
หรือ มาก นึ่น์  เพราะ เหตุ ใด 

ผม ก็ ไค ไก ย กล่าว มา แล ว หลาย ครํ้ง ว่า  จิต ใจ มีไคั เกิด ขน มา โดย โดด เดี่ยว 
หาก แต่ มี เจตสิก เข่า ประกอบ ร่วม ควย อีก เบ็๋ นอ” น มาก  เพื่อ ช่วย ให้ การ งาน ฃอง 


จิต ที่ เกิด ขน มาน นึ่ให้ เบน ไป ใน อารมณ์ ต่าง  ๆ 

ตำ การ สำคัญ ใน เรื่อง นึ่ก็ ไค โเก่  เอก” กฅา เจตสิก  ซึ่ง กีกือ ตำ สมาธิ  (ทำ 
ให้' จิต ต งม่น ใน อารมณ์)  นำ แอ ง 

เอ คัก ตา ตา เจตสิก หรือ สมาธิ น  (  เบน จำพวก อ ญญส มา นา เจตสิก ) 

มน จะ เกิด คับ จิต ทุก  ๆ  ควง ไม่ มี เวน เลย  ไม่ ว่า จิต นน จะ เบน บาป บุญ  ดีใจ 
เสียใจ  หรือ เฉย  ทุ  ตลอด ทำ ใน เวลา หล” บ และ ตื่น  จิฅค วง หนึ่ง ก็มี สมาธิ เกิด 
ขํ้น ขณะ ห นึง 

เม อจิต เกิด ขน โดย มิ ได้ ม อารมณ์  ใด มา แทรก แข ง  เลย ตลอด ทั้ง  ๑0  ดวง 
{ลม มติ เท่า นั้น  ความ จ รง จิต เกิด มาก มาย)  จิต ทั้ง  ๑0  ดวง ก็ ม สมาธิ ติดต่อ 


๑อ1 23 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

กัน เบน สาย เด ย! กัน  สมาธิ ทต่อ ลัน ม่อา รม ณ์เ ดยว ลัน เข่น น  จา ก่อ ให้ เกิด 

กำ กัา มาก 

ถ้า จิต เกิด ขนม อารมณ์ ต่างๆ  เข้า มา แทรก แข ง มาก มาย  แม้ ว่า จิต แต่ 
ละ ดวง ท เกิด ขน นั้น จะ ม้เอ กัด ตา  คอ สมาธิ เจตสิก เข้า ประ คอบ จิต ท กด วง 

ก จริง  แต่ จิต ก็ จะ ขาด ความ มน คง  เท รา ะ ต่าง อารมณ์ กัน  ย็งม่ อารมณ์ 
หลาย  ๆ  อย่าง เข้า มา เกิด สลับ กัน มาก เท่าใด  ความ นั้น คง ของ จิต ก็ จะม้ น้อย 
ลง เท่า นั้น 

คน ที่ ท่อง หนังสือ เพื่อ จะ ให้ จำ ไค ใน' ระหว่าง ที่ กำ ลิง ท่ อง อยู่  ก็คิค ถึง 
เรื่อง อะไร ฅ่อ อะไร ไป บ้าง  ท่อง ไป บ้าง  การท่อง หนังสือ นืก็จ ะ ไต่ ผล' ไม่ สมบูรณ์ 
ก็ จะ กิ คอ อก ไค้ บ้าง  ลืม ไป เสีย บ้าง 

กน ที่ ท่อง หนัง ลือ เพื่อ ให้ จำ ไบ้  ไน ระหว่าง ที่ กำ ล่ง ท่อ งอ ย่น น  ฅ ง ใจ 
ท่อง เบน ส่วน นัอย  แต่ คิด ถึง เรื่อง โรง หนัง  โรง ละคร บ้าง  กิค ถึง คู่ รำ เสีย บ้าง 
เบ็1 น ส่วน ใหญ่  แนัว หนัง จาก นั้ไป แบ้ แต่ สัก วน หนึง  ก็ จะ  นึก ถึง หนังสือ ที่ฅง ใจ 
ท่อง ไม่ ออก  จำ อะไร ไม่ ไค โลย 

คน ท กัน หา แว่น ตา ไม่ ทบ ทั้ง  ๆ  ท แว่น ตา ก็อย่ บน หน้า ผาก ของ ตน เอง 
และ คน ท เข้า ไป ใน ห้อง เท อ จะ หยิบ เข็ม เย็บ น้า  แต่ ครั้น เข้า ไป กิ งก ลาง ห้อง 
แล้วกลับ คด ไม่ ได้ ว่า จะ เข้า มา เอา อะไร  บุคคล นั้งส อง น  ขาด ความ คิด ที่ 
หนัก แน่น ใน ขณะ นัน  เพราะ จิต นัง ให้ เอา แว่น ตา ไว บน หนา ผาก  และ คิด 
ถิง การ จะ ไป หยิบ เข็ม เย็บ ผา  แล, ว ทน' หน น  ก นับ ไป ม อารมณ์ อน  ๆ  อก มาก 
หรอ ม อารมณ์ อนที่ สนใจ กว่า เขา มาร ใ บ 1อา ไป หมด  จิต จิง ขาด สำ นก ขาด 

ความ จด จำ  จง ได้ ลม ไป เสย โดย ง่าย 


๑๐๓ 


เมธ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

กน ที่ นอน ไม่ หลับ  เพราะ วิฅก  เจฅ สก  เข่า มา  ทำ  การ ยก  จิต  ขืน  สู่  อา รท ณ 
ต่าง  ๆ  มาก มาย มิ ได้ ห ยุค หย่อน ที่ เรา เรียก ว่า พุง ซ่าน  ย่อม จะ จิบ อารมณ์ อะไร 
ไม่ ม' นก ง เลย  เพราะ อารมณ์ นน  ‘ๆ  เกิด ขน มาก มาย หลายอย่าง  ทงซ่ ค ส่าย ไป 
มา มิ ได้ ห ยุค อย่ที่ เคียว  ควย เห ตุน  เมื่อ ที่น นอน โนฅ อนเ ซ่า จึง ได้ บ่น ว่า  “ เมือ 
กืนนี หลับ ยาก  หลับ ไม่ สนิท จิฅ พง ซ่าน ไป ‘ๆ มาๆ คิด ถึง เรื่อง รอย แปด อย่าง 
เหมือน พาย เรือ ใน อ่าง  แต่ ลับ ต่น ชน ปลาย ไม่ ได้ เลย 

จิต พุง ซ่าน ก็ คอ จิต ที่ มือ ทธจ จะ  กก กจจ เจตสิก เขา ประกอบ เบน จต 
ประ เภท บาป อก คล  ซงเ บน ตำ การทำ ให้ เกิด ความ เศ รา หมอง  การ ทจต 
ชนิด นิ เกิด ขน มา ได้ ก็ เบน เพราะ ขาด ความ สำ นิกร้ ตำ  หรอ พูด กน ว่า ขาด สต 

มี หลาย คน พูค ว่า  เผลอ ตำ ไป นิด เคียว  จิต ใจ มน คิด ไป ใหญ่ โฅเ บน กุ้ง 
เบน แกว  ลับ อะไร ไม่ ได้ เลย  ศ รื่น รู้สึก ตำ ขน มา มน ก็ ห ยุค  แต่ ชำ ประเดี๋ยว 
เคียว เท่า นั้น  ม่นก็ กลับ คิด ไถล ออก ไป นอกลู่ นอก ทาง อก ดาม ลับ ลัน ไม่ หวาด 
ไม่ ไหว 

อย่าง ไร ก็ ตาม  แม้ ใน บาง คราวจะ มิค วาม สำ นก ร้สิก ตัว หรอ  มิสติ ขน มา 
บ้าง  ขง จะ เคด สลับ กัน เบน ตอน  ๆ  ห่าง  ๆ  แต่ ก็ กัก แต่ ว่า มิ เห่า นั้น เอง  ขา 
เวลา เลก บ้อย เหลอ เกน  นั้ง ไม่ มน คง เสย อก ตัว ย  กำลัง จง ได้ อ่อน  ไม่ สามารถ 
ยับยั้ง จตท คด ทง ข่า น นั้น ไต้ สำเร็จ 

ดำ ย เหตุผล ต" ง์ที่ ผม ได้ กล่าว มา แลำ นิ เอง  เรา จิง จำ เบน ที่ จะ ต้อง ผก สติ 
อ' น เบน ความ สำ นิ กสิ กร้ต้ วทจิ ตจะ ตกลง ไป ยิง  อกุศล ให้มื  สมรรถภาพ ที่ จะ ท้า 
การ ห กล่า ง ห้า ลาย จิต ประเภท ที่ เรา ไม่ พง ปรารถนา น นให้ ออก ไป จาก จิต ใจ เสิย 
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การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

อะไร เล่า เบื นฅว การที่ ท้า ให้ นึก ไม่ ออก  จำ ไม่ ได้  ขาด ความ สำนึก รู้ หรือ 
เผลอ  บาง ทีก็เ กิคก วาม พุง ซ่าน ขั้น มา  และ ขณะ นมํน ทำ ไห้ จิต ใจ ชื่อ ว่า เบ้ น 
อกุศล  เพราะ ประกอบ ควย ความ เร่า ร่อน ภาย ใน  แม้' ว่า' จะ นอ ย ก็ฅา ม 

ผม ได้ กล่าว มา แลว่ ว่า  จิฅที่ เกิด ขั้น มาน น  มิ ใช่ เบน จิฅฅ ว เดียว โด ค  ๆ 
หาก แฅ่มี เจตสิก มา ประกอบ ร่วม ควย  เพ อป รง แต่ง ให้ จิต เบน ไป ต่าง  พุ  เช่น 

คิด ดี บ้าง  คิคช่ วบ้า ง  ทำ ดี บ้าง  ทำช่ ว บ้าง  และ ห์ว เราะ หรือ รอง ไห้ บ้าง 

เบน ตไเ 

การท จิต เกิด บาปอกุศล ขน  หรอ ว่า เกิด ความ พุง ซ่าน ขน จน เบี่น เท ต 

ให้ นอน ไม่ ค่อย หลํ บบ้น  ก็ เพราะ ขาด การ ผืกห ดสท้ งศฅ รค่ อาฆาต ของ ม่น 

ทรอ มิ ได้ สร่าง  ผ้ห กลาง ทำลาย ความ พุง ซ่าน น น  ขน มา ให้  มิ กำ ล, ง  แก่ กล*'!  จน 
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สามารถ สก น  เด 
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คน ท กระทำ บ าป 'อะไร ล่ง ไป  ใน ขฒะ ท ความ คิด หรอ การก ระทา ตำ เนิน 

อยู่ ใน ทาง บาป อกุศล นั้น  ก็ เพราะ ขาด การ ผก สติ เจตสิก  ขา เบน ตัว การ 

สำคัญ ใน การ สิานิ กร มิ ให้ บาป อกุศล เกิด ขน  ให้ ปา เกด ความ เ ขม แข ง เท ยา 

พอ  ทรอ ทาก จะ มิค ราม สำ นิ กรุ สก ตัว ขน มา  ค ไม่ หนัก แน่น และ บ่อย ครั้า นัก 

จา มิ กำลัง อ่อน  จน ไม่ อาจ จะ หัก ลัไ ห ทำลาย อกุศล ลา ได้  และ อกุศล นั้น จา 

ดำเนิน การ ข อา มัน ไป จน ตลอด 

คน ท ชอบ คิด พง ซ่าน อยู่ เสมอ  เฉพาะ อย่าง ยิง ใน เวลา ท ต* อง นอน 

ให้ หล' บ้ก็ เช่น เด ย วก” น้  เพราะ' ฃาด การ ผ ก สต เจตสิก, ให้ บ่’ ง เกิด กำ ล่ง บ่ง เกิด 
ความ สามารถ ท จะ1 ข่ม ความ พุง, ซ่าน ให้ สงบ ลง ได้  ความ พุง ซ่าน จิง ดำเนิน 

การ งาน ของ มน ไป ได้ เบน เวลา นาก  ๆ  แม้ จะ ระ ลกรู้ หรอ รู้สิก ตวข็ นม าก็ เบ้ น 
ค รง เบน คราว  หง มิ กำ ล่ง ที่ อ่อน จน สู้ กัน ไม้ ไหว 
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เนอ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

07 สังเกต ลู่ ไห้ ดก จะ เห็น ว่า  ตลอด เวลา ท่ทุง ข่า นอ อูม น  บาง ท เบน 
เวลา นาน  ๆ  แล้ว พง ข่า น ไป โ นเร อง ด่า ง  ๆ  จม จด จำ ไม่ ไต้  ครัน ม ความ รู สก ตว 
ขน มา  ก จะ บังเ กด ความ รส่ก หรือ อาจ ไม่ สบาย ใจ พร. 'อบ กับ พูด ใน ใจ ว่า  เ-บ ส9 
คิด ไป เส่ย ตั้ง นาน”  น ย่อม แสดง ว่า  ความ พง ข่า น นั้น ชอบ ฉวย โอ กา อ®1 อ นบ 
ผู้ นั้น เผอเรอ  ขาด สติ  แล้ว มัน ก็ จะ ไข้ ค วาม เผอเรอ ขาด สติ มัน ดำ เมน อ ว] บ 
พง ซ่าน ของ มัน ไป  บาง มิค ยาว นาน พอ ใช้ 

บาง ท่าน ก็ จะ แก้ ว่า  มี ความ สำ นึกร้  และ ได้ พยายาม คิด หก ล้าง ทำลาย 
ความ พง ซ่าน นึ่อยู่ เสมอ เหมือน ก้น  แต่ มำจ ะมีก วาม รู้สึก ดำ ขน มา ลัก กรง หนึง 
ใน หนึ่ง นาที  ซึ่งมื กำลัง น้อย เหลือ เกิน  เมื่อ เปรียบ ก' บก วาม พุง ซ่าน ที่ เกิด 
ขน  ๑0  หรือ  ๒๐  กรง ต่อ นาที 

ด้วย เห ตน เอง  เรา จํง จำ เบน มิ จะ ต้อง ผก สติ ให้ เกิด กำลัง เข้ม แข็ง ขน จน 
เกด สติ  ศอ ความ สำ นก ร ไห. เพ ม ขม เบน  ๙  เบน  80  เบน  ๒๐  โน นาท ห นง 
จน มิ กำลัง ทัด เท ยม กับ ความ พง ซ่าน นั้น 

ล้า ผก สติ เกิด ขน ได้ มาก เท่าใด  อู ทธัจ จะ ความ พง ข่า นก็ จะ ลด น้อย 

ถอย ลง เท่า นั้น ตาม ส่วน  และ ล้า ผก ไห้ สติ เกิด ขน ได้ มาก จริง  ๆ  แล้ว  ความ 
พง ซ่าน ก็ จะ รอ อยู ไม่ ได้  ย่อม จะ หน หน้า หาย ไป  บาง มิค ยาว นาน 

ขอ ล้า คํญใ นเ รอง นก็ อยู่ หว่า  เรา จะ ม่ค วาม พาก เพ ย รส ราง กำ ลิง ขน 

ไท้ มาก จน สามารถ ลบ ลาง กน ได้ เพ ยง ได 

ตาม หลัก ใน สภา ว ธรรม นน  มีวิธึ ผึ1 กสฅิ อยู่ เบ็น อัน มาก  เบ็1 นก ารผี ก ให้ 
บง เกิด ความ สำนึก รู* ต, ว ขั้น' โ1 ดย รวด เร็, ว  และ คง ทน อยู่ ยาว นาน  และ ไค้ ผีก 


การ นอน หลบ คอ อะไร  ? 

สฅน ให้ เข ไ แข็ง ข็น แล้ว  อทธ จจะ  กือค วาม พุง ซ่าน ก็ๆะ อยู่ เผชิญ หล้า ได้ นอ ย 
ลง เบ็น ลำ คบ  การ นอน ให้ หลับ ตา คาม ธรรมชาติ  ก็' จะ ต งลัน ขั้น  ได้ ง่าย 

บญ หา สำลั ญ ใน เรื่อง น  มี อ?] ประการ เดียว เท่า น น  คือ ผู้ผี่ก หํค จะ มี 
กวา ม พาก เพียร อย่าง จริง ลัง หรือ ไม่  เพราะ ว่า  กว่า จะ บ', ง เกิด ผล ชน มา ได้ น1 นจะ 
ต* อง อาลัย เวลา ที่ ยาว นาน ลัก หน่อ ฎ  แล้วจะ ทอด ทั้ง ปล่อย ปละ ละเลย หรือ เบื่อ 
หน่าย เสีย โดย ทำ ล้าง ไม่ ทำ ล้าง ตาม อารมณ์  ก็ จะ ไม่ อาจ มอง เห็น ผล ที่ เกิด ขน 
ไค้  แด่ อย่าง ไร ก็ดี แม้ ทำ ล้าง ไม่ ได้ ทำ ล้าง  เพราะ มี เหตุ' จำ เบื่น กรง คราว คืน บ 
ว่าย* งคีก ว่า ที่ จะ ไม่ ได้ ทำ เสีย เลย 

ใน การ ผก สติ น่เ บน เรือง ใหญ่ ใน พทธ ศาสนา  ผ้ปฎิ บิต จะ ได้ มหา กุศล 
ด*, ว ย  จิต ใจ จะ อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ ผู้ปฏิ บิต มาก ชิน ด้วย  ภาย ใน หน งบ 
เท่า ล้น  ก็ จะ รู้ สก ว่า  มี จิต โจท ผิด ไป จาก เม อบ กลาย น เบน อ, น มาก  จะ สด ชน 
รน เริง ชิน อย่าง ประหลาด  มี ความ สงบ เย อก เย็น ใจ อย่าง คาด ไม่ ถง  และ 
เมีอ มี เห ต การณ์ ทไม พง ปรารถนา หรือ เหตุ ร้าย แรง ใด  ๆ  มากระ ทบ จิต ใจ  ก็ 

จะ กระทบ กระ เท อนเ บา บาง ลง ไป  ความ เงย บ เหงา เศฑ้ หมอง  ว่า เหว' ใจ 

หรือ ความ ทกข ว่อน ต่าง  ๆ  ก็ จะ เหลอ ล้อ ย เขา  และ ไม่ หน ก แน่น รน แรง 

เห มี อม เด ม 

ผม ได้ เคย เสนอ เรื่อง การทำ สมาธิ ใน วิธี ต่าง  ๆ  มา แล้ว หลาย วิธี  ผม จึง 
ขอ เสนอ แนะ ให้ ท่าน ทำ สมาธิ ใน วิธี การ ต่าง  ๆ  น นอ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง สลับ ลัน ไป 
ลับ การ ผี1 ก จิต ให้ เกิด ความ สำนึก ลัว ร่วม ควย 

การ ผึกพ้ ค สมาธิ ที่ ผม แสดง มา แล้ว  เบื่น การ กำหนด จิต ลง ไป โน อารมณ์ 
เคียว  เช่น  เพ่ง สี ขาว ก็ จะลั อง ให้ จิต จด จ่อ อย่ที่ วง สี ขาว เท่า น8 น  บ่ง ลับ จิฅ ให้ 
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เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

อยู่ กบ อารมณ์ ที่ กำหนด ไว้  ถำ วิด แลบออก ไป ยำ อา รม แเอื น'  "I  เม อรูส ก ตำ 

ขน มา ก็คึง กล ‘บ เอา มา วิด จ่อ อยู่ ที่ วง สี ขาว ที'  ไค้ ตง ใ' จ เอา ไว แต่ แรก, ทุก กร ง ไป 

ส่วน การ ปฏิบั ตด่อ ไป น  ไห่ ต้อง อาศัย การ ก์า หน ด อา รม ถ เดา อด วน ด่ออ่ ว* 
ใด  เม อี จด แลบ ออก ไป ไหน  ก็ ตาม จิต ไป ท นั่น  เมือ จิด จด จ่อ อยู  ณ  ท ใด ก ดาน 
ไป ดจ่ ดทจ ด จ่อ อย่  กา  ท นั้น เสมอ ไป  กอย ระวัง ไม่ ไห้ เกิด ห่อ ง โอกาส ให้ จิ ดอก ก 
ไป เหย ว ตาม ขอบ ใจ  โด ยม ได้ ส่ง ใจ ไป ดู  คอ ระวัง ไม่ ให้ เผลอ  แต่ ห้า เผลอ แลา 
ก็ แห้ว ไ  ป 

ใน เรื่อง น็ก็ เปรียบ เหมือน ก้บ การ เลั้ย ง เด็ก ที่ ชอบ ซุก ซน มาก  เรา จะ ไม่ 
จํนใ ห* เด็ก นง์อ ย่ที่ไ หน แลํ วก็ใ ห* อยู่ ที่น่นํ้ ที่ เที่ยว  โดย บีบ บง คบ เด็ก เอา1 อวย กำ ลง 
ให้ เบน ไป ดาม ใวิข องเรา  หาก แต่ เรา วิะ ปล่อย เด็ก ให้ มี อิสรภาพ บาง ตาม สมควร 
แต่ เรา วิะดํ อง เอาใจ ใส่ ดูแล ไม่ เพิก เฉย ละเลย  โค ย ชำเลือง ดู อยู่ เสมอ ว่า เด็ก ไป 
ซก ซน อย่ที่ ไหน  ต่อ ง ไม่ ให้ เด็ก ไป ตก หลุม ตก บ่อ เบน อนฅ ราย 

ฅาม ธรรม คา วิด ใวิข องเรา ก็ ย่อม วิะช อบ ท่อง เที่ยว ไป หา อารมณ์ ต่าง ๆ 
เสพอยู่ ตลอด เวลา  ถา ปล่อย ปละ ละเลย มัน ก็วิะ ไป ก้น ใหญ่  กร1 นวิ ะ บีบ บ* ง กับ 
มาก นำ  วิกใ วิ ยำ ไม่ เคย ยำ ไม่ เชื่อง มัน ก็วิะ กระ สิบ กระส่าย และ ดั้น รน ต่อสู้ ให้ 

ไต่, ยาก แก่ การบ ำต่บ บัญชา  ด่งนํ้ น  เรา จึง ปล่อย ให้ วิด ใจ ท่อง เที่ยว ไป คาม ใจ 
บ้าง  แด่ เรา กอย ตาม ชำเลือง ดู อยู่ ไม่ ให้ คลาด จาก สาย คา ไค,  นอก จาก จะ เผลอ 
ตำ ไป เท่า นน 

การท จด เด ลด ออก ไป หา อารมณ์ ด่าง  ๆ  เสพ ดาม เ รอง ดาม ราว นั้น  เบืน จิต 
ทม่ ไต้] ก ควบ กุม หรอ มืกา ร ควบ กุม อ่อนแอ  (รู ส่ก ตัว น อ ย)  ดัง นั้น  จิงเ บน จิต ท 
ประกอบ ตัว ยอก คล เคย เบน ส่วน มาก 


๑0** 


การ นอน หล่ม คอ อะไร  ? 

การ ตาม ดู ชิต ที่ เกิด ขํ้นเ รอย  ๆ  ไป ล้น  เบน การส ราง ความ สำ นก รู้ สก 
ตา ใหม ขน  เบน การทำ ชิฅมิ ให้ ตกลง ไป ใน อก คล  มิ ให้ ชิต ไถล ออก ไป นอก 
ทาง  ใน ทาง ธรรมะ น* นความ สำ นก ร้สํก ตัว น  เบน สติ เจตสิก ที่ เกิด ขน มาย, บยํง 
ม ให้ ชิต ใจ ไหล ตกลง ไป ใน ทาง ที่ ไม่ ด 

เมื่อ เด็ก ซุก ซน กำลัง ไถล ออก นอก ทาง  เรา ก็, จำ เบน' จำ ล่อง จอง มอง คู 
จริง  "I  บาง  เมื่อ เด็ก ร้สึก ว่า เรา จ้อง ดูอย่  เด็ก จะ เพลา ความ ซุก ซน  หรือ หยุด 
ลง ได้ ช’ วก ราว  ลัาเ รา ตาม ดูอย่ เสมอ มิ ไค ขาด  เด็ก ก็ จะ เกรง ใจ หรือ กลัว  แล* ว 
ก็ จะ อยู่ ใน ความ บง ลับ บ* ญชา มาก ขน  อย่าง ไร ก็ด็  ควร จะ ตาม ดู เรือ ย  ‘ๆ  ไป 
เท่า ล้น  ไม่ ควร จะ บง ลับ จ้บลั ว เอา มา ไว้ ที่ เค็ม ลัา ไม่ จำ เบ็น 

การ ทํกำ หน ดจ ตด อารมณ์ ต่างๆ  ท เกิด ขน  เข่น  ความ ฟุ้งซ่าน เบืน ต้น  ถ้า 
เรา จ้อ งด อยู่  ความ ฟุ้งซ่าน ก็ จะ ทซค ลง  ถ้า เผลอ เม อ ใด  มัน จะ ฟุ้งซ่าน ขน มา อก 
เม อ นั้น  ถ้า ยัง คง ดู อยู่ ก็ จะ ส งบ ระ งับ ลง ไป อก  ถ้วย เห ดุน  เรา ห มน ดู อยู่ เสมอ 
ความ ฟุ ง' ซ่าน หรอ อารมณ์ ทํไม่ หง ปรารถนา ก็ จะ ลด ถ้อย ลง ไปเ รอย  ๆ  แต่ ก็ จะ 
ถ้อง อาศัย ความ ทาก เทํย รม ใช่ น้อย 

การ ประ ดอง จตมิ ให้ ตกลง ไป ใน อก คล เช่น น  เบน การ ปลูก ล ร้าง สต่ เจ ต- 
ลก ใ หม กำลัง แก่ กลา ขน  ถ้า ไถ้ กระทำ อยเ สมอ  ๆ  แถ้ว  ก็ จะ เกิด ความ ขำ นา ญ 
การ บังคับ บัญชา จิต ก็ จะ ม สมรรถ ภา ท ขน  ไม่ เฉ ทา ะ แต่ ใน น้อง ความ ฟุ้ง ขาน ทํ 
ขัด ขวาง การ นอน หลับ เท่า นั้น  หาก แต่ ใน อารมณ์ ทํเบ นอก คลอน  ๆ  ถ้วย 

การ กำหนด ชิต มอง ดู อารมณ์ ท เกิด ขม มา แล้ว  (คอ ดู ตาม อารมณ์ ที่ ตับ 
ลง ไป)  ก็'! ด้ชอ ว่า เบน ชิต ที่ ประกอบ ตัว ย สติ เจตสิก  และ สติ เจตสิก ล้น  เบน 
ผาย ทาง ดาน กศล  และ เบน ตัว การที่ มาย, บยํง มิ ให้ ชิต ตกลง ไป ใน อก คล ได้ 


๑ 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

โดย ง่าย  ถ’ าได้ หบ้น ปฏิบํ ฅคอ ทำ ความ สำ นก รู้ สก ตำ อยู่ เสมอ แส ร  สต เจต สอ 
ก จะ เกด ขน ได้ ง่า ยม กำ ลำ มาก  ทำ จะ ได้ ยบ ยง ความ พง ซ่า มา1 ไม พง บ่ร ารถน  1 
เสย  แล ว ได้ กศล จิต เข’ ามา ทด แทน ต่อ ไป  ดง นํน ควร ทป็ะ ได บาป ส สุสส ชาก 
ความ พุง ซ่าน นน  กล0 บ จะ' ได้ บญก ศลแ ทน  ถิงแ ม จะ ไม่ สู้ มาก นก  เพราะ เกด 
เบน ขณะ  ๆ  ด’ วยย่ งม่ไ ด้ม่กำลํง ห' กลาง ก่น จริง  แต่ กน บ ว่าย งด 

พด เพื่อ ใบ้ เบ้า ใจ ง่าย  ๆ  ก็ คือ  ทำ ความ รู้สึก ตัว ไห เกิด อยู่ เสมอ  ไม่ 
เผอ เลอ โดย ปล่อย ไป ตาม อารมณ์  รู้ อยู่ ตลอด เวลา ว่า เห็น อะไร  ได้ ยิน อะไร 
หรือ พุง ซ่าน ใน เรื่อง อะไร  ด้วย หม่น กำหนด พิจารณา 

ถา หากว่า  การ ดา มด อารมณ์ ต่างๆ  ที่ เกิด ขนม าเ รอย ๆ  นน  ยิง คาม 
คูก็ยี่ ง เทิด อารมณ์ แค ก แขนงออก' ไป มาก ขึง ขน  เพราะ ผึก หัด ใหม่  ๆ  ยิง ไม่ สู้ จะ 
มี ความ ชำนาญ ดี  ใน บาง กบ้ง บาง กราว ก็ จำ เบน ที่ จะ ดอง ย่อ นก ลบ มา ดง ด้น 

ใหม่ เสีย ที  เช่น มา ดู ลม หายใจ เบ้า ออก บ้าง  เบน ด้น 

เมื่อ  “เห็น”  ก็ กำหนด ใน เรื่อง เห็น เสีย บ้าง  เมื่อ  “คิด”  ก็ กำหนด ใน 
เรื่อง คิด เสีย บ้าง  ที่ งนก็ เพื่อ จะ ทำ ความ สำนึก รู้สึก ตัว ใบ้ เกิด อยู่ เสมอ  ด้วย 
การ ดู จิต ที่ เกิด แล้ว ร้สึก ตัว ว่า  “เห็น อะไร”  หรือ  “คิด อะไร”  เบ็1 น ด้น  เบึน การ 
บ่ ลุก ความ รู้สึก ให้บ้ ง เกิด ขน  มิ ใบ้ เผลอ ตำ ไป คิด เรื่อง รอย แปด พัน ประ การที่ 
เบน อกุศล  บ้า หม่น คู อยู่ ด้ง น เสมอๆ  แบ้ ว  จิต ก็ จะ แน่ว แน่ มาก ขน 

ท่าน อาจ จะ เกิด ความ ยุ่ง ยาก ใจ ก็ เบน ได้  ว่า จะ กำหนด  “เห็น”  หรือ 
กำหนด  “คิด”  นน ทำ อย่าง ไร  ผม จึง ขอ ยก ตัวอย่าง และ อธิบาย ใน เรื่อง น ย่อๆ 


พอ เบ้า ใจ 


(3)  ซิ  0 


การ นอน หล ไ) คอ อะไร  ? 

เม อจึฅ เกิค อา รม ณ ขั้น มา แล้ว  จะ: ฌ็1 น อารมณ์ ดี หรื อ เลว? เฅา ม  แม้ 
อา รม ณดี หรือ อารมณ์ ไม่ ดี เหล่า น1 น จุะล้ บ ไป แล้ว เบน เวลา นาน  เช่น  แส กง 

กิริยา มารยาท ไม่ ก่อ ย จะ ดี ไป หน่อย ต่อ หน้า เพื่อน ฝง เมื่อ วาน นั้  หรือ เมีอ เชา นี 
ม ปาก เสียง กบ คน ใน กรอบ กร* 'ว เล็ก น้อย  กรน ตอน บ่าย ว่าง จาก การ งาน  ก 
ระลึก ถึง เรือง เมือ วาน น  หรือ เมื่อ เช่า นํ้  จำ ล้อ ย คำ หรือ ภาพ เหล่า นนไ ล้อ ย่าง 
แม่น ยำ ยี่ง  เมือ กำ หน คจิฅ ระลึก ถืง เรื่อง นํ้น นาน  "I  ก็คู ประ หนี ง ว่า  ม*' น จะ เพื่ง 
เกิค ขั้น มา ฅ่อห น่า เคี๋ย วน เอง 

อ น การที่ เรา จะ กำ หน คระ ลึก ถึง เรื่อง เหล่า น น ไล้  ก็ เพราะ เรา ฅํ้ง ใจ ระลึก 
ขั้น มา  และ ก็ แน่ นอน ที่ อำนาจ ของ สมาธิ ที่ มี กำลัง มาก พอ สมควร เบ็1 น การ จจุค 
แคะไค้ โห่ อารมณ์ ที่ เก็บ ไล้ แล้ว ปรากฏ เกิค ขั้น  จึง ไค้ เห็น เหมือน ภาพ ยนตร์ ที่ 
กำลัง ฉาย อยู่ ตรง หน้า ตา มก วาม รู้สึก นขั้แ ห มือ นเบ็ 'น จริง เบ็1 น จ' ง  แม่ เหตุการณ์ 
ใน อดีต ที่ ยาว ไกล กว่า ที่ กล่าว มา แล้ว  ก็ ย่อม จะ เห็น และ ระลึก ร้ขั้น มา ไค้ โกย ไม่ มี 
บญ หา  ทก ‘ๆ  กรื่ง์ ที่ ระลึก ถึง เรื่อง ราว เก่า "I  ก็ จำ เบ็, น จะ ล้อ งมี สมาธิ เพียง พอ 
แล้ จะ เกิด เบน ขณะ  ๆ  ก็ ตาม 

ผม ได้ นำ ให้ ท่าน ทราบ ได้ ว่า  การ กำหนด จิต ลง ไป ไน อา รมฌ์ ใน อด้ฅ นั้น 
กระทำ อย่าง ไร  เบน การ เข้า ใจ ได้ ง่าย  ๆ  เพราะ เคด แก่ ตัว เอง ไม่ ไข้ หยด ได้ หย่อน 
ส่วน การ กำหนด ดุ จิต ทผม เสนอ แนะ นํ้ก็่ คล้าย กัน  ผิด กัน นิด เด ยา  แก่ ทว่า ให้ 
กำหนด รั้หรื อ กำหนด รู้ ให้ เร็ว ขน โ ห. 'มากๆ  จน ใ กล ขิด ตด กับ อารมณ์ ท ล่วง ไป แล้ว 
เท่า ทจะ ทำ ได้  เข่น เรา ตั้งใจ กำหนด ได้ ยิน  หรอ ทำ ความ รู ส่กใ ด้ ยิง เอย เ รอย  ๆ 
จาก เส ยง ของ เรือ ยนต์ แท๊ก ข่  ครั้น ต่อ มา ไม่ ขา จิต ก กับ แลบออก ไป เกาะ เกย ว ยัง 
โรง ภาพ ยนตร์  การท จิต แลบออก ไป ยัง โรง ภาพ ยนตร์ ได้ นั้น  ก็ เพราะ ด วาม 


เม อ นอน ไม่ หลบ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ?  ๑®® 

เผอเรอ ขาด สติ ไป ขวค ราว ห นง  จิต' จง ได้ ไถล ออก ไป ยัาโ รา ภา ทยน ปีใกํ  ด™ น 
ถา I สก คัว ขนม า  ก็ ให้ ส่ง จิต เข้า ไป ดู ว่า  มัน ห้า อะไร อยู  หรอ จิต มน กำ ล™ ด 
การ ดูทิ ลูก ต 'อง ก็ คอ ด อยู่ เฉย  ๆ  เท่า นั้น ไม่ คัอง ทำ  ไม่ ต 'อง คิด อะไร เลอ  ! ท ล 
ด ให้ ด  ๆ  แล้ว มัน ก็ ไม่ กยัา อยู่ ท โรง ภา ห ยนตร์  ทาก แต่ จะ กลับ เข้า มาท เส อา'! เลา 
เร็อ ยนตํ่ ตาม เดิม  (ตาม ทได้ ตั้งใจ เอา ไว้ แต่ แรก) 

เมื่อ เด็ก กน ใค กระทำ ความ ผิด แล้ว ถูก ผู้ใหญ่ ถลึง ฅาม อง ดู อยู่ แล้ว  เด็ก ก็ 
จะ บง เกิด กวา มฅก ใจ  เด็ก ก็ จะ ลด กำ ส, งก วาม ว่อง ไว ลง ไปทํ นที  ไม่ กล้า สู้ หน้า 
ไม่ กล้า สบ สาย ตา  แล้ว ก็ จะ รีบ กลบ ไป ทัง ที่  "}  ไค้ กำหนด เอา ไว้ น1 น ทันที 

ไนเ รอง ของ จิต ใจ ก็ เหม่อ นก น  เม่อ จิต แลบออก ไป ทัง ที่ ใด  เพราะ ได้ 
ขาด สติ ความ สำ นกร้ ไป ทัว ขณะ ท นง  ก็ จำเ บ่น จะ ต8 อง ช8, อง ดจิ ตน แลบออก ไป 
น้น ว่า  จิต กำ ล” ง์ทำ หรอ คิด อะไร  เพ อ สร่าง ความ รู้ สก ต่ว  เม่อ ได้ กำหนด ด 
อย่ล้ รยค วาม ติง ใจ  ล้วย ความ รู้ เท่า ทัน แล้ว  จิต ก็ ไม่ อาจ จะ อยู่  ณ ที่ๆ  แลบ 
ออก ไป ทัน ได้  เพราะ ทน ต่อ การ ดู ไม่ ไหว  เรา ก็ ไม่ ควร จะ ว่า กล่าว อะไร ทัง น้น 
คอย แต่ ตาม ดูเ รอย  ๆ  อย่า ให้ คลาด จาก สาย ตา ไป ได้ เท่า ทัน  (กำหนด สติ ให้ 
ม่กำ ทัง เท่า น น  ทัง ไม่ ใช่ วิบส ส นา  เพราะ ไม่ ประกอบ ล้วย โยนิโส มนสิการ) 

สำ หรบ ผูท ผก มัด ใหม่ๆ  จิต ใจ ก็ เห ม่อน กับ กระต่าย บาท แสน ประ เปร์ ยว 
จะ บังคับ เคย ว เข็ญ ให้ เข อา โดย เร็ว พลับ ก็ ย่อม จะ เบน ไป ไม่ ได้  ล้า หากว่า ขน 
บบ บังคับ หนัก มาก มัก  ก็ มัก จะ ม่ยัน ตรา ย ผาย เด ยา  คัว ย เห ต นจิง ต้อง ทำ ใจ ให้ 
เย อก เย็น เข้า ไว้  มัน จะ วน วาย กระสับ กระส่าย ใส่ ยัง สาร ทิด ใด ก็ อด ทน ไต้ แล้ว 


(5)  ๑] ๑) 


การ นอน หล* บคิอ อะไร  ? 

ตาม ไป ดู เฉย  ๆ  ท่า ง  ๆ  อย่า โกรธ อย่า เก ลิยด  อย่า ได้ เด อด ร้อน ใจ  เท รา ะ 
ธรรมชาติ ของ จิต เขา เบน เข่น น เอง  ขณะ นจะ ต้อง บำเ ก็ ญ ตน เบน นัก ดู  นัก คิด 
ไม่ ได้  จะ เบึแ ได้ แต่ นัก ด ทด จริง เท่า นั้น 

เมือ การ ผก หัด ไต้ เริม ต3 นขน แล้ว  ประโยชน์ ก็ จะ ติดตาม ขํ้น มา หัน ท 
เพราะ เมธ ดู อยู่ ขณะ ทน์ง  ก็ จะ เกิด สมาธิ ขํ้น ขณะ หนา  เม อดูห ลาย  ๆ  ขณะ 
จิต  ก็ จะ เกิด สมาธิ หลาย  ๆ  ขณะ จิต  ทุก ขณะ เหล่า หัน จิต ก็ ประกอบ ได้ ตัว ย 
สติ เจตสิก  ทำ ให้ ไม่ เผลอ ตัว  แล้ว ท้า ให้ เกิด กุศล ข็นเ บน ไป ตัว ย สติ เจตสิก 
ท้า ให้ ไม่ เผลอ ตัว  แล้ว ห้า ให้ เกิด กุศล ขน เบน ขณะ  ๆ  ไป  เม® ความ พง ซ่าน 
ไนเ รอง อะไร เกิด ขน  ก็ คอย ระวัง ตาม ดู ไป ให้ รู้ ว่า จิต คิด นก  (ตัา มดเ ร้อง ราว ที่ 
คิด นก ต่าง  ๆ)  ดู จิต ที่ คิด นิกเ ท่า หัน  ไม่ ไต้ ดูที่เ ร้อง ราว 

เม อเดํ่ กขก ขน ขอบ ออก ไป นอก ขอบ เข ตํท ได้ กำหนด ไร้ ก่อ ย  ๆ  ก็ จำ เบน 
จะ ต้อง ถ ลิง ตาด กัน บ้าง  การถ ลิง ตา ตุ่น เบน การ เตือน สติ  ก่อ ใบ้ เกด ความ สำ นก 
ร เรา ขน  ว่า บก ท ร่อง อย่าง ไร  จะ ได้ ไม่ เผลอ ตัว ง่ายๆ  เกน ไป  กัง นั้น  การ 
กำหนด จิต ต อารมณ์} เงข่ าน ต่าง  ๆ  ใน บาง ครั้ง  จง จำ ต้อง ท่า ไจ ให้ เข้ม ขน เลิย บ้าง 
แต่ จะ ต้อง ไม่ ปน ความ เตย ใจ  ไม่ พอ ใจ  หริ อ ความ โกรธ ลง ไป ด้วย ว่า ตง มน 

บ)  งบ)  วว 
ไม่ ได้ 

ไม่ ว่า จะ พี1 น การ ผีก สมาธิ แบบ ใคก็ ตาม  ล้า จะ ให้ ปง เกิด ผล สม กวา ม 

มุ่ง หมาย  ก็ จำ เบน จะ ล้อ งอ าล้ย ความ พยายาม หม่น ผึกฝ นอ บรม ให้ นาน พอ 

สมควร  ก็ เหมือน กบ การ งาน ที่ง็ห ลาย ที่ ทำ ไป เล่น ไป มิ ไต้ ตง ใจ จริง จ, ง  ก็ ย่อม 
จะ ปง เกิด ผลดี ไม่ ไต้  การ ผีก สมาธิ ก็ เหมือน กน จะ ล้อ งอ าล้ย การ ผึ1 ก ฝน ที่ ทำล้ วย 
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เม อ นอน ไม่ หล, บ จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

กวา ม ตง ใจ  ไม่ ใช่ ทำ อย่าง เสีย ไม่ ได้  และ' จะ ค* อง ทำ อ ย่อ ย่าง สมำ เส มอ  'บ่  ท1?ยง 
วิะฅ อง อา ศ* ย เวลา ให้ นาน พอ สมควร ควย จึง จะ เห็น ผล 

บาง ท่าน ไห้ ประสม ความ สำเร็จ โดย การ ผก ใน เวลา ก่อน นอน ประ มาลา 
0 ๕  นาท  จน ถงค รง ทรอ  ด  ช, ว โมง  แห้ว ก็ นอน ลง ใน ท่า สบาย  ทำ สมา ธ 
ต่อ ไป จน กว่า จะ หห้บ  บาง ท่าน ก็เพิ ม การ ผก ฝน ใน ตอน เซา เม่อ ตน นอน อก 
เวลา ห นง  แห้ว ปฎิบ ติด' งนีอ ย่อ ย่าง อด ทน สมา เสมอ ไม่ ห้อ ถอย เลย  ผล ดท 
ใล้ร่ บก็ห้ แกิด เพิม ขน ไปเ รอย  ๆ  สม ความ ห้ง ใจ  การ แก้ไข บญห าใณ รอง 
นอน ไม่ หลบ ก็ จะ ไม่ ห้อง ก* งวล ต่อ ไป 

นอก จาก จะ ใช้ เวลา หรือ สถาน ทํผก สมาธิ ดาม ทํได้ กล่าว มา แล้ว  ใน ท 
ต่างๆ  ทั่ว ไป ก็ ใช่ เบน สถาน ทผก ไต่ ทั้ง นั้น  เช่น ในทํ ทำ งาน  ไน เวลา หยด พก ผ่อน 
ใน รถไฟ  ใน รถ เม ล่  หรือ ในเ รอ ยนต์ โดยสาร  ท กำลัง เดิน ทาง ไกล  หรือ เดิน ทาง 
ใน ระยะ ใกล้  เช่น ไป ทำ งาน ทอ  ๆ  วัน  หรือ จะ ใช้ เวลา  ๕  หรือ  ๑0  ใ41ไวั ก็] &') 'ปิ) 
แม้ ท นง นา ทํก็ ควร รืบ ฉวย เอา อย่า ได้ ทง ไป เสย  ล้า ยง ใช้ เวลา นาน กํ' ยง ไล้ ประ- 
โยชน์ มาก  ถ้า เมน ไป ได้  การ ผก ท กๆ วัน เมน ดท สด  การ ใช้ เวลา ว่างๆ  แม้ 
เสก น้อย เพ ยง  ®  หรือ  &  นาทํ  มา ผก ฝน จด อยู่ เสมอ  อย่า ใน้ ขา ดก จะ ได้ 

ประ โยชน์ เหลอ หลาย  จิต จะ อ่อน และ เข อง ต่อ การ บังคับ บัญชา เช้า ทกทํ  แล้ว 
ทั่ญ หา เรือง การ นอน ไม่ หลับ ก็ จะ เมน เ รอง เล็ก น้อย ไป  ความ สข จาก ความ สงบ 
เย อก เย็น ก็ จะ บังเ คิด ม  เม อ เกด ความ ทกข ความ เด อด รอน  ก็ จะ ช่วย ให้ม้ 
ทางออก  คิอ ทำ ให้ จิต สงบ ลง ได้ บ้าง  ไม่ ล้อ ง หา ทางออก โดย การ ดม ส รา ยา เมา 
ทั่ง จะ คิด อ่าน ทำ อะไร  หรือ จะ จด จำ ค กบ วัว ขา ขนด ใด ก็ จะ ไล้ ผล คุม ค่า  และ ใน 


๑® ๔ 


การ นอน หลํ บคอ อะไร  ? 

ขณะ] 7 ทำ จตไ ห้เ มน ล มา ธ นั้น เล่า  ก็ ย่อม จะ มอง กัน กิเลส น วรณ์  เข่น  โลภ ะ 
โทสะ  เมน กัน  ท เมน ตว การทำ 'จิต ใจ ใมั ใ} รา ศ จาก ความ สง มยต ลง  ท กๆ  ขณะ 
ท ผก สมาธิ ย่อม จะ เกิด กุ คล อยู่ เสมอ  ชง ถ้า คด ด ให้ ด แล้ว  เมน ผล กำไร อัน 
มหา ศาล ท ม การ ลง ทน น้อย ทสด  ชง ไม่ มิ การ ลง ทุน ใด  ๆ  {นอก จาก วิมล ส นา) 
ทํจะ ไห ผล ตอม แทน ใด้เ กิน กว่า กัน ทน ทลาย เท่า กัว เข่น น 


การ กำหนด จิต ให้ เบี่น สมาธิ ใน ที่ ทำ งาน  หรือ นง นอน พ* ก ผ่อน อยู่ โน ที่ ไค 
ที่ หนึ่ง  หรือ ใน ระหว่าง เดิน ทาง โค ย รถ หรือ เรือ ก็ ตาม  เรา จะ หา อารมณ์ กำหนด 
ไค้ ไม่ ยาก  ฅาม ธรรม คา เรา ก็} ใ กํจะ ไค้ อารมณ์ ทีม กำ ลง มาก  เช่น  เสียง ดำ เบ็่น 
ประจำ มา จาก เครื่อง ยนต์ ของ รถ หรือ เรือ ที่ เรา โดยสาร  แล้ว ก็ กำหนด จิต ลง ไป 
ย้ ง ที่' ไค้ ยิน  แต่ การ กำหนด จิต  “ได้ ยิน”  น น  ผู้ กำหนด ม, ก จะ ทำไม' ถูก ตอง 
ม* กจะ ส่ง จิต ไป ยำ ที่ๆ  เกิด เสียง เสีย เสมอ  เช่น เสียง รถ ดำ ที่ ถนน  จิฅข องผ้ ได้ ยิน 
ก็ จะ ส่ง ไป ที่ ถนน  ซึ่ง เบน การ กำหนด ที่ ไม่ ถูก วิธี แท็ จริง  ควร ผีก จิต ให้ กำหนด 
ไค้ ยิน ที่ ใน หใหํ ถูก ต่อ ง เสีย  เพราะ ได้ ยิน เกิด ขน ที่นึ่น  แต่ อย่าง ไร ก็ดี  ล้า ใน 
ที่ น, น' ไม่ มี เสียง ที่ ดำ เบน ปร  ะ จำ  ก็ ควร หัน จิต มา กำหนด ลม หายใจ เข่า ออก ที่ 


กระทบ จมูก คำ ไต่ กล่าว มา แล้ว ก็ ไล้ 

ไล้ เกย มีผ้ มา ปรึกษา เรื่อง การ นอน ไม่ หลับ ก' บผม อยู่ เสมอ  เท่า ที่ ได้ 

พิจารณา ด แต่ ละ ท่าน ที่บำ เกิด ความ ทกข์ จาก การ นอน ไม่ หลับ แล่ วิ  มิอย่ เบน 
ล้น มาก ที่เ ดยว  ท เกิด นอน ไม่ หล ไ แพร าะก ลำ ว่า ตำ จะ นอน ไม่ หล ไ) 


บค คล ผูขง นอน ไม่ หลับ ด้วย เหตุ ใด เหตุ หน งอ ยู่ เบน เวลา นาน  ๆ  ก็ เห รา ะ 
เบน คน ข่า งกิด ช่าง กังวล เมน ส่วน มาก {และ จาก ทาง ร์าง กาย เมน เหตุ อก ต่าง หาก) 
จิต ใจ มัก จะ มิ กำลัง อ่อน เพราะ มิ ได้ เคย ผก จิต มา เลย  เขา ผู้น จะ ตก เบน ทาส ของ 


6)0 (3เ 


เม อ นอน ไม่ หล ไ) จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 

ความ หวาด หวั่น เ รอง นอน ไม่ หลับ  บา ง คน แสดงออก ตั้งแต่ ตอน เย็น หริ อ ตอน หัว 
คา ว่า  คน นํ้ตน คง จะ นอน ไม่ ห ลับ อึก เบน แน่  ไน ใจ ก เต็ม ไป 'ด้าย ความ กังวล 
แห้ว รลก ไม่ สบาย ใจ เลย  ความ หวั่น าตก  เพ วา ะ ไม่ ม่ค วาม เข อม หลัว เอา 

^  •*^  7  ^  ^  {.โ 

ดัง กล่า วน เกิด ขน ติดต่อ กัน ไป ฒถง เวลา นอน จริง  ๆ  ความ ค รุน คดเ รอง นอน ไม่ 
หลับ เหล่า นั้น ก็ แอบ แฝง อย่ ใน ใ 1) โดย ไม่ 7 สิ กลัว  เบน การทำ ให้ จต่ ใจ ของ ตน 
อ่อนแอลง ใด ย ตน เอง แท้ๆ  การทำ ให้ กำลัง ความ ลา มารถ ทํจะ นอน ให้ หลับ ถก 
บน รอน ลด ลง เบน ลัน มาก  ความ พยายาม ทํจะ นอน ให้ หลับ  จง ไม่ บังเกิด ผล 
เพราะ ได้ ยอม แพ้ กัน มา ตั้งแต่ ลัน แห้ว  เขา จะ แล ดง ความ กลัด กลุม กระสับ  กระ 
ส่าย  รา ร้อง ว่า นอน ไม่ หลับ  นอน ไม่ หลับ อยู่ เริอ ย ไป  แม่ ยู่ ได จะ เห็น ใจ ก็ ช่วย 
ไม่ ได้  ไม่ ม่อะ ไร ทน่า กล่ว ไน เริ อง นอน ไม่ หล ไ]  เท่า กบ ความ กลัว ว่า จะ นอน 
ไม่ หล ไ] ของ ตน เอง 


กวา มเบึ น ทกข์ ว่า  เมื่อ นอน ไม่ หลับ แท่ ว  จะฌ็๋ น เหตุ ทำ ให้ ฅนห งก หงิค 
กลัก ก ล้ม คิก มาก  และ หวา ค กลัว ไป สาร พก  กลัว เรื่อง เล็ก  ๆ  จะ กลาย พ็1 น 
เรื่อง ใหญ่  กลัว ว่า จะ ได้ ร* บก วาม เสีย หาย หรือ ทุก สี่งทุ กอ ย่า งอน เบึน ที่ รก จะ 

ถก ทำลาย  กลัว จะ ไม่ สบาย จน บาง ที อาจ ถึง คิด ว่า ตน จะ ถูกออก จาก งาน ก็ ได้ 

ความ ทกข์ ความ เศ รา หมอง ท เกิด, ข นน  จะ เบ็ม ศต รูตไ ว่าย ขน รอน กำลัง ของ 
การ นอน หล ไ]  ความ ทุกข์ ความ เด อด รํอ์น ถูก สว่าง เบน มโนภาพ ขน  เห ม่อน 
เขย นรป เสือ ขน มา แล, วก็ กลัว เสย เอง  ความ ทุกข์ ความ ลัง วลห วน ไหว  ก็ เบน 
บจจํ ยสน่ บ สน น, ให้ การ นอน ไม่ หล ไ] ท ว' ยิง ขน  และ อาจ จะ เกิด เห ต การณ์ น ะ น 
ได้ จริง  ๆ  จาก ความ หวน วิตก นน  มาก ยิง กว่า  การ นอน ไม่ หลบ  ท  มน เบน เอง 

เสืย อก 


(3)  (3) 


การ นอน ท ลบ คอ อะไร  ? 


บุคคล ซึง พรรณนา ว่า  นอน ไม่ หลับ อย่ฌ็๋ น ประจำ บาง คน  ได แต่ พรำ 
รำ พน ควย ความ ขม ขื่น ใจ ว่า  นอน ไม่ หลบ!  นอน ไม่ หลับ  เบ็1 นทก ข์เบึ นก' งวล 
อย่เ สมอ อย่าง น่า เห็น ใจ  ว่า หลับ ได้ น์อย และ เดือด ร้อน เบน อย่าง ยิง  แต่ กน 

อี นที อย่ ใกล้ ชิด กลับ พ ค ว่า  เห็น หล' บ สนิท เมื่อ เชา ไป ใน หอ งเ พอ หยิบ ของ บาง 
อย่าง เสียงออก ลัง ก็ ไม่ ร้สีก  ผ้ นอน ไม่ หล' บก็ จะ ยืน กราน ว่าฅ 'ว เอง ไม่ หลับ เลย 

ด้ยิน เสียง นาฬิกา ดือ ย่ทก โมง ยาม  โต้ เถียง ลัน ไป มา ไม่ ทราบ ว่า ใคร จะ ถก ใ กร 


จะ ผิค  แฅ่ที่ แน่ นอน ประการ หนึ่ง ก็กือ ร่าง กาย มิ ได้ ผ่าย ผอม ทรุด โทรม ผิด ปกดื 
ไป ลัก นิด 

ผู้ ซึง นอน ใม่ห ลบ อาจ จะ หลับ ลง เล็ก  ๆ  นอ ย  เบน ขณะ  ๆ  โดย ลัวเ อง 
ม ไครุ้ สก  แต่ เพราะ ขาด สติ  และ ม่ค วาม รู้ สก ฅํว์ อ่อน จง เขา ใจ ว่า คิว เธง กำลัง 
ตน อยู่  กำลัง ติด พง ชาน อย่ไ ม่ใด้ หลับ เลย  แม้ แตน ด เตย ว  ความ จริง  หลับ 
อยู่ เบน ตอน  ๆ  สลบ ลัน ไป  ทํงนี อาจ จะ เบน ความ เขา ใจ ผิด ชอง ผ้ นอน ไม่ 
หลับ เอง  เพราะ ความ เชอ มน ติด อยู่ ใน ใจ ตลอด เวลา ว่า  ต่วน' น เบน คน นอน 


หลับ ยาก 


หลาย คนที นอน หลับ ยาก  ลัวย สาเหตุ ต่าง  ๆ  ลัน  ได้ แก้ บญ หา, ให้ แก่ 
ฅนเ อง สำเร็จ ไป แลัว ยลัว ย วิธี ต่าง  ๆ  แต่ น่า ประ หลา ค หรือ ไม่  ผ้ได้ ประสบ 
ความ สำเร็จ เหล่า นีแ ทบ ทุก ท่าน ท ผม ได้ เสนอ แนะ แนว ทาง1 ไป  ได้ อาศัย การ 
ศก บา พระ อภิธรรม น ณ อง  ท เบน กำลัง ให้ อย่าง สำ ค* ญ 

ผม รู้จัก กับ บค คล หลาย คน ทงมุ ร ใ! และ สด รท นอน หลับ น้อย ทสด  แค่ ไม่ 
เคย เด อด รอน อะไร เลย  สุข ภา ทก็ม่ ได้ เส อม โทรม แต่ ประการ ใด  สุข ภา ท 
สต รผท นง  เวลา น อาย ได้  ^๕  ใ! แล ว  ตั้ง แค่ สาว  ๆ  มา จน ลง บัด น  นอน คน 
หน งๆ  ไม่ ก ชั่วโมง  เพราะ นอน ไม่ หลับ อัน เมน ป ถด วลัย  โดย มาก มัก จะ นอน 


0  3)  0า) 


เม อ นอน ไม่ หล ไ] จ!; แก้ไข อย่าง ไร  ? 

เม อ ลง เวลา ลง  ๒  ยาม  ครั้น ต  ๔  ก็ลก ขน หุง ข้าว ตม แกง  ใน เวลา ก กา]™ ก 
เก อบ ๆ) ะ หด ได ว่า  ไม่ ได้ งบ เลย  ผม จับ ความ จ รง ได้ ว่า  ผูท นอน นอ ย เหล่า น 
จต่ ใจ ของ เขา มิค วาม สงบ เย่อ ก เย็น  ไม่ ร้อนรน กระวน กระวาย อย่าง ไร  ไม่ ได้ 
คด ลัง วล อะไร  เม อ ตน นอน น้อย และ ทัด เสย จน ขิน แล้ว  เพราะ มิ ได้ ม ใจ กง วล 
จง ไม่ มิค วาม ย่ง ยาก ใจ  และ เมิอ นอน น้อย แต่ หลับ สน ทจ่ รง  ๆ  ก พอ คม กน 

ลัน น เอง ทได้ มา ทด แทน การ นอน หลับ ใน้อ ย่าง พอ เพ ยง 

อีก ประการ ห' แง  การ นอน หลับ นน์  คน ส่วน มาก ยง มิค วาม เช่า ใจ ผิด ว่า 
เมื่อ อด นอน มา หลาย  ๆ  ว* น  หลาย  ๆ  ช' ว โมง แล็ว่  จำ เบน จะ ดอง นอน ชด เชย 
ให้ สา สม กน  อย่าง' ไร ก็ดี  ความ จริง น 1 ง  ลำ นอน หลบ เพียง เล็ก นอ ย หรือ หลบ 
ไค้ นอ ยช่วิ โมง แด่ หลับ สนิท จริงๆ ที่ เรียก ว่า หลับ ลก  ก็ ย่อม จะ ชด [ชกา ร นอน 
ไม่ หล' บ นาน  ๆ  ได* พอ สมควร  ไม่ จำ เบ็๋น ที่ จะ ต* อง นอน หลับ ทด แทน หรือ นอน 
หล* บก' น่เบ็่ น ว' นๆ  ยี่งผ้ ใด ทำ สมาธิ ไค แน่ว แน่ ควย แล ว  @0  หรือ  ๒0  นาที 
ก็ พอค้ มก” บ นอน ไม่ หลับ นาน  ๆ  ไค 

ผม ได ไ เส ดง เรื่อง การ นอน ไม่ หล' บมา แลัว เบน เวลา นาน  ไค แสดง ความ 
คิด เห็น ใน เหฅุ ผล เกี่ยว แก่ การ นอน ไม่ หลับ ตลอด จน วิธี แก้ไข ตาม สมควร  บ* ตน 
ก็ มา ถึง บ ญ หา สุด ทำ ยอีก ช่อ หนึ่ง ว่า  ลำ นอน หลับ ง่าย เกิน ไป  หรือ ที่ พุด ลัน อยู่ 
เสมอ  ๆ  ว่า  หลับ ไดํ หลับ ดี  บาง คน น้งที่ ไหน ก็ ง่วง เสีย เรือ ย ไป  และ มก จะ 
หลับ เกิน ธรรมดา ไป  คนที นอน หลับ ยาก หรือ ไม่ ค่อย จะ หลับ  ก* บ คนที หลับ 
ง่าย  ๆ  จน เกิน ไป  แม้ ว่า จะ มี อารมณ์ ต่าง ลัน  หรือ มี ความ ปรารถนา ค รง ลัน ชำ ม 
แด่ ก็มีค วาม ลำบาก ใจ ที่ จะ ตอง แก้ บญ หา อยู่ ไม่ น้อย เห มีอน ลัน  เช่น อยู่ เวร อยู่ 
ยาม  หรือ ทำ งาน เบื่น กะ ใน ดอน กลาง คืน  หรือ คู คำ ริบ ตำรา วิชาการ ด่าง  ๆ 

การ นอน หลับ ง่าย ก็ มา เบน อุปสรรค ข ค ขวา งอ วาม ตอง การ เสีย 


๑๑๘ 


การ นอน หลับ คอ อะไร  ? 

ท่าน ผ้หนึ ง  มา ปรึกษา ฒัผม ถึง เรื่อง การ นอน ไม่ หลับ  กร นซ้ก ถาม อยู่ 

คร่ห นง  จึง ได กวา ม ว่า  เมื่อ แรก ก็ เบน คน นอน หลับ ง่าย ธรรมดา  ทุ  ค รื่น เวลา 

ใกลั จะ สอบ ไล่ อีก ประมาณ  ๒  เดือน  จึง ไค้ ไป ซ้อ ยา ปลุก ประสาท ทำ ให้ ไม่ ง่วง 

และ ฅาส ว่างอยู่ เสมอ  กิน ยา เสีย  ๑  เม็ด  ก่อน คู หลัง สึอ แล วจะ ทน ไป ไค้ ถึง ตี  ๑ 
ตี  ๒  ทุก คืน 

เขา เพ ง จะ ร้ฤท ธ ของ ยา ปลุก ประสาท เมื่อ สอบ ไล่ เสร็จ นนเ อง  เพราะ 
ปรากฏ ว่า  ได พยายาม ปลุก ปลํ้า ที่ จะ นอน ให หลับ ลัก เท่าใด ท็หา ไค้ หลับ ลง ไป ไค้ 
ดาม ใจ เหมือน แด่ ก่อน ไม่  ท8 ง  ๆ  ที่ เลิก กิน ยา แล้ว  ดอน นํ้เ อง รอน ถึง ใ ชยา นอน 
หลับ บ่ง ลับ ให้ ง่วง ต่อ ไป  ซึ่ง? าไลั ผล ไม่ เบ็1 นที่ พอ ใจ 

ความ จริง  เมื่อ เรื่ม ใช้ ยา ปลุก ประสาท  ยา ก็ไลั ออก ฤทธ ท่า ให้ ประสาท 
ดื่น ดำ จน บ่ง เกิด ความ เคย ชิน ใน เวลา ต่อ มา  จึง เบ็1 น ทาง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ ไม่ หลับ ไค้ 
ง่าย  ทุ  ผม อธิบาย ให้ เขา พง ว่า  ลัง มี อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ท่า ให้ เขา หลับ ไลัแ สน ยาก ยี่ง 
ลัน ก็ คือ  ความ ปรารถนา ที่ จะ ให้ ไม่ หลบ ของ เขา นึ่นเ อง  เพราะ ตาม ธรรม คา 
จิต ของ เรา นน  ย่อม ลัง ลับ ร่าง กายอยู่ เสมอ  เซ่น  พูด  ร่อง เพลง  หรือ แส คง 
กิริยา อาการ ด่าง  ทุ  เมือ มี เจฅ จำนง ว่า จะ ไม่ หลับ แลัว  อำนาจ ของ เจฅ นา ที่ จะ 
ไป ลัง ค* บ ไม่, ให้ นอน หลับ ก็' จะ มี กำลัง มาก ขั้น ทุก' ลัน  ทุ  ไม่ ช้า มัน ก็ เบน ไป ดาม ที่ 
ฅนลั องการ  คือ นอน หลับ ยากอย่าง ถาวร 

การที่ จะ แก้ เรื่อง นอน หลับ ง่าย หรือ นอน หลับ ยา กน น  ลัอง ท่า เหมือน กัน 
อยู่ ก็ คือ การ ออก กำลัง ให้ พอ สม กวร  เซ่น  เดิน ให้ มาก  ทุ  เบน ด น  และ ล้า ง่วง 
มาก ลัก ก็ลก ขน ไป อาบ นา  ออก กำลัง  หรือ เดิน เร็ว ทุ  เสีย ลัก ลัก 

เมื่อ ต* องการ นอน ให้ หลับ หรือ ไม่ลั องการ ให้ นอน หลับ  ท่อง ทำ เหมือน 


เม อ นอน ไม่ หล ไ) จะ แก้ไข อย่าง ไร  ? 
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ไค นาน  ๆ  แล้ว ทำ ให้ จิต อ่อน ลง  (กำหนด เบา  ๆ)  ล้า เบ็น จิต ที เชอ ง ควร แก่ 
งาน แล้ว  ห ลำ จาก นนก็ ถอย ออก มา จาก สมาธิ กำหนด จิต จะ ให้ หล* บ หรือ จะ ให้ ตน 
ก็ จะ เบน ไป ได้ โดย ง่าย 

ก่อน ที่ จะ จบ เรื่อง การ นอน หล' บ คือ อะไร น8 น  ผม ชอ นำ เรือง การ แก้ไข 
ความ ง่วง1 ซึ่ง เกิด ขน อย่าง สม่า เสมอ ทีม มา ใน ครืง์ พุทธกาล แก่ ท่าน  จาก พุทธ 
ประ ว* ต ธรรม ศึกษา ตรี ของ สมเด็จ พระ มหา สม ณ เล้า กรม พระยา วชิร ญาณ ว โร รส 

ผาย พระ โม คล้ล ลา นา  นบ แต่ อุปสมบท แห้ ว่ไค ’ ๗  วน  ไป ทำ ความ เพียร 
อยู่ ที่ ห้า น กล ล' วา มุตฅ กาม แขวง เม กธ  อ่อน ใจ นง โงก อยู่  พระ ศาสดา เสด็จ ไป 
ที่นน  ทรง แสดง อุบาย สำ ห ร* บระ งบ ความ โงก ง่วง สํง สอน ท่าน ว่า 

“โมก ค' สลา นะ  เมื่อ ท่าน มี ส* ญญา อย่าง ใด  ความ ง่วง น1 น ย่อม กรอบ งำ 
ได้  ท่าน ควร ทำ ใน ใจ ถึง ส' ญญา นํ้น ให้ มาก  ข ไ) น จะ เบึน เหตุ ให้ ท่าน ละ ความ 
ง่วง นน ไค้  ล้า ยำ ละ ไม่ ได้  แต่ น1 น  ท่าน ควร ตรึก ป รอง พิจารณา ถึง ธรรม ที่ ตน 
ได้ พง แล้ว และ ไถ่ เรียน แล้วอย่าง ไร ควย ใจ ของ ตน  ข่อ น' จะ เบ็1 น เหตุ' ให้ ท่าน ละ 
ความ ง่วง นได้  ล้า ยำ ละ ไม่ ได้  ท่าน ควร สาธยาย ธรรม ที่ฅน ได้ พง แล้ว  และ 
ได้ เรียน แล้วอย่าง ไร  โดย พิสดาร  ข่อ นั้, จะ เบ็1 น เหตุ ให้ ท่าน ละ ความ ง่วง น8 น, ได้ 
ล้า ยำ ละ ไม่ ได้  แด่น8 น ท่าน ควร ยอน หู ท1 ง์ส อง ล้าง และ ลูบ ตำ ล้วย ผา มือ  ล้อ น 
จะ เบน เหตุ ให้ ท่าน ละ ความ ง่วง น8 น ได้  ล้า ยำ ละ ไม่ ได้  แต่ น1 น ท่าน กวร ลุก ขน 
ยึน แล้ว ลูบ น' ยน ตาด ไย นา  เหลียว คู ทิศ ทงห ลาย  แหงน คู คาว  น* กษัต ว ฤกษ์ 
ล้อ น จะเ  บน เหตุ ให้ ท'  าน ละ ความ ง่วง น น ได้  ล้า ยำ ละ  ไม่ ได้  แต่ น* น ท่าน ควร ทำ 
ใน ใ จ ถึง อาโลก ส* ญ ญา  คือ ความ สำ ก* ญใน แสง สว่าง  ต8 งก วาม สำคัญ ว่า กลาง ล้น 
ไว้ ใน จิต ให้ เหมือน ล้น ที่ งก ลาง วน และ กลาง คืน  มี ใจ เบี่ต เผย  ฉะ น  ไม่ มือ ะ ไร 
ห้ม ห้อ  ทำ จิต ล้น มี แสง สว่าง ไห เก็ค  ล้อ นจะ เบน เหตุ ให้ ท่าน ละ ความ ง่วง นน ไต้ 


๑ ใ®)! 


การ นอน หล* บคอ อะไร  ? 


ถ้า ลัง ละ ไม่ ไค้  แฅ่น น ท่าน ควร อธิษฐาน วิง กรม  กำ หน ค หมาย เดิน กลบ ไป 
กลับ มา  สำรวม อินทรีย์ มี จิต ไม่ คีค ภาย นอก  ข่อ นั้จะ เบน เหตุ ให้ ท่าน ละ ความ 
ง่วง นน ได้  ถา ยง ละ ไม่ ไค้  แต่ น5 น ควร สำเร็จ สีห ไสยา  คือ นอน ตะแคง ข่า ง 
เบ อง ขวา' ซอน เท่’ า เหลื่อม เท่า  มีสฅิ ล้ม ปชัญ ญะ  คือ ความ หมาย ใน อิน จะ ลุก ขน 
ไว้ ใน ใจ  พอ ท่าน ตื่น แล้ว ควร รีบ ลุก ฃํ้นล้ วยค วาม ตง ใจ ว่า  เรา จะ ไม่ ประกอบ 
สุข โน การ นอน  เรา จะ ไม่ ประกอบ สุข ใน การ เอน ข่าง  (เอน หลัง)  เรา จะ ไม่ 
ประกอบ สข ใน การ เค ลิบ เก ลม หลับ  โมก ก* ล์ลา นะ  ท่าน ควร สำเหนียก อย่า งนั้ 


แล 


99 


ท่าน เชอ ทรอ ไม่ 


หน* งสอ ตำ ร ไ ตำ ราน น 


การ ศก ษาพ ระ อภิธรรม บฎก จาก โรง เรย น  หรอ จาก 
เบน ยา ร* กษา โรค นอน ไม่ หลบ อย่าง วิเศษ  ขอ ให้ 


ทดลอง คู สํกพํ ก 

แล้ จ โปรด อย่า ลม! า  ท่าน ย0’ งม เพือ น สนิท รอ คอยอยู่ ท อภิธรรม มูลนิธิ  ว, ด โพธ  ท่า เคย น 
เพ อ- ช่วย เห ล้อ แก้ บญ หา การ นอน ไม่ หล บ ให้ แก่ ท่าน  โดน ไม่ ตอง เสย มูลค่า อะไร เลย. 


คำ อ! ษ ฐาน ต่าง  ๆ 

คา รฮธิ ษ ฐาน  คือ กวา ม ค1 งใจ สำรวม ใจ ให้ แน่ว แน่  ให้ มี อารมณ์ ฌ็1 น 
อัน หนี ง อัน เดียว  ไม่ ให้ จิต ใจ ท้เง ซ่าน  เพื่อ ให้ เกิด พล ไจิฅ มุ่ง ไป ยํงผ้ ที่ เรา จะ อุทิศ 
ส่วน บุญ, ให พ' ร่อ ม' ทั้ง กล่าว คำ อธิษฐาน  ผล บญก็ จะ สำเร็จ แก่ ผ้นน สม ประสงค์. 

บจจุ บ่น นี  ย' งมีผ้ ที่ ไม่ เข้า ใจ วิธี ปฎิม่ ติ เกี่ยว อับ พิธี มญ ต่าง  ๆ  อยู่ มาก 
อาทิ เช่น  เมื่อ ทำ บญอั กบ าฅร โน ตอน เข้า แล, ว  ไม่ ทราบ ว่า จะ ใช้ กำ อธิษฐาน 
อย่าง ไร  หนังสือ นีจะ รวบ รวม กำ อธิษฐาน สำ หริ บโช ประกอบ การทำ บุญ ใน 
วาระ ต่าง  ๆ  เพื่อ เบ็่น แนว ทาง สำ หริ' บ พุทธ คา สนิก ชน ใช่ ปฏิบํ ติ. 

(ก่อน อธิษฐาน สง ใค ควร เรื่ ม ต้น ภาวนา) 

น โม  ตสส  ภคว โต  อร ห โต  สมุ มา  สม พุทฺธ สฺส 
น โม  ตสส  ภคว โต  อร ห โต  ส มุ มา  สม พุทธ สส 
น โม  ตสส  ภคว โต  อร ท โต  สมมา  สม พทฺธ สฺส 
ลำ บูชา ท ระ พุทธ 

ณิมหิ  ส' กกา เรหิ  พุทธ' ง  อะภิ ปู ชะ ยา มิ 
อิเ มหิ  สิ ก่กา เรทิ  พุทธ' ง  ธ ะภิปู ชะ ยา มิ 
อิเ มหิ  สก กา เรหิ  สํง์ฆํ ง  อะหิ ปู ชะ ยา มิ 

อาราธนา ศล  & 

มะ ยง  อัน เต  วิสุง  วิสุง  ริก ขะณั ด ถา ยะ  ติ สะ ระ เณ นะ  สะ หะ  บ ญ จุ;; 


สี ลา นิ  ยา จาม ะ. 

ทุติย' ม่บื่ . ๆลๆ 

ฅะติ ย ไ) บี่ . ฯลๆ 


(ถ้า- จะ อาราธนา ศีล  ๘  ใหํ เปลี่ยน คำ ว่า  บญ จะ  เบ็1 น  อัฏฐะ) 


๑  1®ป็  ไ* ธ) 


อาราธนา ธ 2 รม 

พร หมา  จะ  โลกา ธิปะ ตี  สะ ห ม ปะ ตี, 

กัฅ อ* ญชะ ลี  อ้น ธิวะ ร* ง  อะ ยา จะ ถะ, 

สน ตีธะ  ลัฅฅ าป ปะ ระ ชัก ชะ ชาติ กา, 

เท เส ตุ  ธ* มลัง  อะนุ กมบี่ ลัง  ปะ ชัง. 

อาราธนา พระ ปริต ต์  (สวด มนต์) 

วิ บฅติ บ่ะฏิ พาหา ยะ  ส* พพะ ส ไ! บ’ คติ สิทธิ ยา, 

ส' พพะ ทุก ขะวิ นาสา ยะ  ปะ ริฅฅ้ ง  พร ถะ  ลัง คะ ล* ง, 

วิ บฅติ ปะฏิ พาหา ยะ  ส* พ พะ ส มิ บฅ ติ สิทธิ ยา, 

ส* พพะ ภะ ยะ วิ นา ส ยะ  ปะ ริตตํ ง  พร ถะ  ม* งก ะ ล่ง, 

วิบั๋ฅ ติ ปะฎิ พาหา ยะ  ส* พพะ สไบ ฅติสิ ทธิ ยา, 

ส* พพะ โร กะ วิ นาสา ยะ  ปะ ริฅตํ ง  พร ถะ  ลัง คะ ล่ง. 

ถวาย ขาว พระ พทธ 

อึ ลัง  สู ปะ พะ ย* ญชะ นะ  ส* ม บน น* ง  สาลี น* ง 
โภช ะนัง  อุ ทะ ก* ง  วะ ร* ง  พุทธ* สสะ  ปเช มิ. 

ลา ขำ ว พระ พุทธ 
เส ล่ง  ม*, ง คะ ลัง  ยา จา มิ. 

คำ ถวาย ศาลา 

มะ ย' ง  ลัน เต  อึ ลัง  สา ลัง  ธ ไ] มะ สะ ภา ยะ  อทท ส สะ  ลัง ฆ* 'ส สะ 
โอ โณ ชะ ยา มะ  สาธุ  โน  ลัน เต  ลัง โฆ  อึ ลัง  ธ ไ] มะ สะ ภา สา ลัง  ปะฏิ กก* ณหา ค 
อ ไ] หา ลัง  ทีฆะ ร* ต ลัง  หิฅา ยะ  สุขา ยะ. 


คำ ถวาย ผ้า บา 


๑! 3) ๓ 


เอ ฅานิ  มะ ย* ง  ภ้ น เต  จี วะ รา นิ  ภิกขุ สิง ฆ' ส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ  สาธุ 
โน  ภันเ ค  ภิกขุ สิง โฆ  เอ ฅานิ  จี วะ รา นิ  ปะฏิ กก* ณหา ตุ  อม หา ก่ง  ทีฆะ ร* ฅฅํง 
ท้ฅา ยะ  สุขา ยะ. 

คำ ถวาย ทาน สาม่ ญ,  (สำ หรบ ใช้ ท ว  ๆ  ไป) 

อิทํง  เม  ทาน' ง  มา คา บิ1 ฅอา ทีน ง  ญาฅ ะ กานั ง  สังวั ฅฅะ ตุ  ม* ยห่ง 
มาตา บี่ฅา ทะ โย  ญาฅ ะ กา  อิม่ฟิ สะ  ทา นัส สะ  บต ติง  ละ ภินต มะ มะ  เจ ฅะ สา 

คำ ถวาย สลาก ภ* ต 

เอ ฅานิ  มะ ย, ง  ภ นเฅ  ภ* ฅฅา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  อ ะสุกํ ฏ^' าเน  ^ะบี่ ตา นิ 
ภิกขุ สิง ฆ* สละ  โอ โณ ชะ ยา มะ  สา ธ  โน  ภ นเฅ  ภิกขุ สิง โ ฆ  เอ ตา นิ  ภคฅ านิ 

สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปะ ฏิคคํ ณ หาฅ  อ* มหา ก* ง  ทีฆะ ร้ฅ ต* ง์  หิฅา ยะ  ส ขาย ะ. 

"'โ’^'  '^  .ฯ.... 

คา ถวาย ผา  เต รอ ทศ แกผ ตาย 

อิมา นิ  มะ ย* ง  ภ* นเฅ  ตรี วะ รา นิ  ย์ยย์ สสะ  เท มะ  สาธุ  โน  ภ* นิเฅ  อะยํ ง 
คิริ'' วะ ระ ป ชา  วิ ปา โก  อ* มหา ก* ง  มาตา บี่ตอ าทีน้ ง  ญาตี น* ง  กา ละ กะ ตาน* ง 

สังวั ฅตะ ตุ  อ* มหา ก* ง  มาตา บิ1 ตุ อา ทะ โย  ญา ตะ กา  ทาน ะบฅ ตง  สะ ภ' นิ ต 
อ* มหา ก' ง  เจ ตะ สา. 

อธิษฐาน เวลา ทำ บุญ 

สุ ทิน น* ง  วะ ตะ  เม  ทา นัง  อา สะ วิ กขะ ยา วะ ห* ง  โห ตุ. 

คำ ถวาย เกส ช 

อิมา นิ  มะ ย*- ง  ภ* นิเฅ  กิ ลาน ะบจ จะ ยะ เภสัช ชะ ปะ ริก ขา รา นิ  อิธะ  อา เนต. 
ตะ วา  ฐะ บิ' ฅานิ  ภิกขุ สังฆื สสะ  นิย ยา เท มะ  สาธุ  โน  ภ* นิเฅ  ภิกขุ สังโ ฆ  กิ มา นิ 
กิ ลาน ะบจ จะ ยะ เภสัช ชะ ปะ ริก ชา รา นิ  ปะ ฏิกคั ณ หา ตุ  อ' มหา ก*' ง  ทีฆะ ร'' ฅฅ* ง 
หิต า ยะ  ส ขาย ะ. 


๑12)๔ 


คำ ถวาย ผา กฐิน  (มหา นิกาย สงฆ์ ไทย) 

อิมํง  ละ ปะ ริ วาร* ง  กะ 5 นะ รีวะ ระ ทส กัง  ส* ง์ฆ* สละ  โอ โณ ชะ ยา มะ 
ทุติย มบิ . ..ๆ ลๆ  ตะ ติยไ บิ1 . ๆ ลๆ 

คำ ถวาย ผา กฐิน  (แบบ ธรรม ยุต) 

อิม้ง  ภ* นิเฅ  สะ ปะ ริ วาร* ง  กะฐิ นะ ทุส กัง  กังฆั ส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ  สาธุ 
โน  ภ* นเฅ  สิง โว ว  อํม่ง์  สะ ปะ ริ วาร* ง  กะเ นะ ทุส กัง  ปะฏี กก*' ณ หา ตุ  ปะฏิ กก ะเ ห¬ 
ด ะ วา  จะ  อิมิ นา  ทุสเ สนะ  กะฐิ น*' ง  อ'' ต ถะ ระ ตุ,  อ*’ ม ทาก' ง  ทีฆะ ร*' ต ต*' ง  หิฅา ยะ 
สุขา ยะ. 

ถวาย ส่ง ฆ ทาน  (ถวาย เพ อ ความ สขค วาม เจริญ) 

อิมา นิ  มะ ย'' ง  ภ นเฅ  ภ'' ตฅา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ภิกขุ กัง ฆ* ต สะ  โอ โณ ชะ ยา- 
ม ะ  สาธุ  โน  กัน เต  ภิกขุ กัง โฆ  อิมา นิ  ภ*! ต ตา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปะ. ฏิกกั ณหฅ 
อ' มหา ก* ง  ทีฆะ ร* ฅ์ฅ* ง่  หิต ายะ  สุขา ยะ. 

คำ ถวาย ส่ง ฆ ทา นอ ทิศผ้ ตาย 

อม านิ  มะ ย'' ง  ภัน1 .ต  ภ ตฅา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ภิกขุ ส'' ง ฆ'' ส สะ  โอ โณ ชะ ยา มะ 
สาธุ  โน  ภ น เฅ  ภิกขุ ส่ง โฆ  อิมา นิ  ภ'' ฅตา นิ  สะ ปะ ริ วา รา นิ  ปะฎิ กก*' ณ หา ตุ 
อ'' มหา ก'' ญ เจ วะ  มาตา บิ1 ฅอา ที น'' ญ จะ  ญาฅ ะ กาน*' ง  หิฅา ยะ  สุขา ยะ. 

คำ ภาวนา เวลา รด นา ศพ 

อิท' ง  มะ ตะ กะ สะ รี ร*' ง  อ ทะ กัง  วิ ยะ  ลิญจํ กัง  อโห สิ ก'' ม ม’' ง. 

คำ ภาวนา เวลา ไป เย ยม ศพ 
ยะ ว'' ส กัง  มะ ยา  มะ ริ ต*' พ พ*' ง. 

คำ ภาวนา เวลา ทอด ผ้า ศพ ใ ห พระ กัง สกล 
นา มะ ร บง  อนิจ จ'' ง  นา มะ รู บง  ทุก ข, ง  นา มะ รู บง  อ ะนัฅ ตา. 

คำ ภาวนา เวลา เผา ศพ 

อะย่ มบี่  โข  เม  กา โย  เอว* ง  ภา วี  เอ กัง  ธ ไ) โม  เอ กัง  อะนะ ตี โต. 


๑๒๕ 


คำ แปล ถวาย ทาน ต่าง  ๆ 

คำ ถวาย ขำ วบ ชา พระ พทธ 

\ ,  '‘  ๖  *-  ~  * 
ขำ พ เจ่า  ขอบ ชา ขำ วสา ลี  พร้อม ทง แกง และ ลับ  และ นา อน ประเส ริ 5น 

แค่ พระ พุทธ เจ่า. 

ค้า ลา ขาว พระ พุทธ 

ขำ พ เจ่า ขอ ส่วน เห ลีอที่ เบน มงคล. 

คำ ถวาย ศาลา 

ขำ แค่ พระ ภิกษุ ผ้ เจริญ,  ขำ พ เจ่า ท* ง์ห ลาย,  ขอ ถวาย ศาลา หลัง น แก่ 
พระ สงฆ์,  อุทิศ เบน ธรรม สภา,  ขอ พระ ภิกษุ สงฆ์ จง รับ ธรรมสภา ศาลา หลง น, 
เพื่อ ประ โยชน์ และ กวา ม สุข,  แก่ ขำ พ เจ่า', ที่งห ลาย,  สน กาล นาน  เทอญ. 

คำ ถวาย ผ็า บา 

ขำ แค่ พระ สงฆ์ ผู้ เจริญ,  ขำ พ เจ่า ท* ง หลา อ,  ขอน อม ถวาย จีวร เหล่า นั้น, 

แด 'พระ ภิกษุ สงฆ์  ขอ พระ ภิกษุ สงฆ์ จง รบ จีวร เหล่า นั้น,  เพื่อ ประโยชน์ และ 

กวา ม สุข,  แก, ขำ, พ เจ่, า นั้งห ลาย,  สน กาล นาน  เทอญ. 

คำ ถวาย ทาน สาม ญ 

ขอ ทาน ของ ขำ พ เจ่า น,  จง สำเร็จ แก่ ญาติ นั้งห ลาย,  มี บิดา มาร คา เบน ทิน, 
ขอ ญาติ นั้ ง็ หลาย มี บิดา มาร คน บ็๋นทิ นของ ขำ' พเ' จ่า,  จง ได้ รับ ส่วน แห่ง ทาน น์, 
ตาม กวา มฅ V เจข ธง ขำ พ เจ่า เถิก. 

คำ ถวาย สลาก ภ่ต 

ขำ แค่ พระ ภิกษ สงฆ์ ผู้ เจริญ,  ขำ พ เจ่า ท* ง หลาย,  ขอน5 อม ถวาย ลัต ตา หาร, 
ก’ บท* ง บริวาร ท* ง หลาย ลัน ลัง ไว้  ณ  ที่ โน5 น,  แค่ พระ ภิกษุ สงฆ์,  ขอ พระ ภิกษุ สงฆ์ 
จง ร* บ' ซึ่ง ภ, ฅฅา หาร,  กบ ท* ง บริวาร ท* ง หลาย นัน,  เพื่อ ประโยชน์ และ กวา ม สุข, 
แก่ ขำ พ เจ่า ท* ง หลาย,  สั้น กาล นาน  เทอญ. 


๑ 1อีอ  *5 


คำ ถวาย ผ้า ไต รอ ทิศ แก่ผ้ ตาย 

ขา แต่ พระ ภิกษุ สงฆ์ ผู้ เจริญ,  ข่า พ เล้า ที่ ง หลาย,  ขอ ถวาย จีวร เหล่า น, 
แก่ พระ ผู้เ บน I จำ,  ขอ ผล แห่ง การบ ชา ควย ไตรจีวร นื,  จง สำเร็จ แก1 ญาติ ที่งห ลาย 
มี มาร คา บิดา เบน ต้น,  ผู้ ล่วง ลิบ ไป แล้ว,  ของ ล้า พ เล้า ท5 ง ทลาย,  ขอ ญาติ ที่ง์ห ลาย 
มี มาร คา บิดา เบน ต้น,  ของ ล้า พ เล้า ทง์ท ลาย,  จง ได้ รบ ส่วน แห่ง ทาน,  ฅา มก วาม 
ที่ งใจ ของ ล้า พ เล้า เถิด. 

คำ อธิษฐาน เวลา ทำ บญ 

ขอ ทาน ที่ ล้า พ เล้า ถวาย คีแล้ วน น  จง เบ็น เหตุ ให้ ล้า พ เล้า หมด ความ เศ ล้า 
หมอง ใจ เถิด. 

คำ ถวาย เภส ช  (ยา แก้ ไข้) 

ล้า แต่ พระ ภิกษุ สงฆ์ ผู้ เจริญ,  ล้า พ เล้า ที่ง์ห ลาย,  ขอมอบ ถวาย ยา แก้ ไข้, 
ซึ่ง ได้ นำ มา ตงํ้ ไว้  ณ  ที่ น,  แค่ พระ ภิกษุ สงฆ์  ขอ พระ ภิกษุ สงฆ์ จง ล้บ ยา แก้ ไข้ 
เหล่า น,  เพื่อ ประโยชน์ และ กวา ม สุข,  แท่ ล้า พ เล้า ที่งห ลาย,  สน กาล นาน  เทอญ. 

คำ ถวาย กฐิน  (มหา นิกาย สงฆ์ ไทย) 

ล้า พ เล้า ที่งห ลาย,  ขอ น้อม ถวาย ผ้า จีวร เพื่อ กฐิน,  ก บิ ที่งํ้ บริวาร น,  แด่ 
พระ สงฆ์.  (ว่า  ๓  หน) 

คำ ถวาย ผ้า กฐิน  อย่าง ธรรมยุต 

ล้า แต้ ท่าน ผู้ เจริญ,  ล้า พ เล้า ที่งห ลาย ถวาย ผ้า กฐิน,  กับ ที่ ง บริวาร น์แต่ 
สงฆ์,  ขอ สงฆ์ จง รบ ผ้า กฐิน,  กับ" ที่ ง บริวาร น,  ของ ล้า พ เล้า ที่ ง หลาย,  ริบ แล่ ว- จง 
กร าลผ้ วย ผ้า น,  เพื่อ ประ โยชน์ และ ความ สุข,  แก่ ล้า พ เล้า ที่ง์ห ลาย,  สน กาล นาน 


เทอญ. 


๑ เ2)ฟ่ 


คำ ถวาย สังฆทาน 

ขา แต่ พระ ภิกษุ สงฆ์ ผ้ เจริญ,  ขา พ เจา ท* งห ลาย,  ขอน็ อม ถวาย ภท ทา ห'' ร, 
ก* บทํง บริวาร ท* ง หลาย เหล่า น,  แด่ พระ ภิกษุ สง ฆ,  ขอ พระ ภิกษุ สง ฆ จง รบ กท ทา 
หาร,  ล้บท ง บริวาร ทงห ลาย เหล่า น,  เพีอ ประ โย ชน และ ความ สุ ข,  แก' ขา พ เจา 
ที่ งห ลาย,  สั้น กาล นาน  เทอญ. 

คำ ถวาย สังฆทาน อทิค แก่ผู้ ตาย 

ขำ แต่ พระ ภิกษ สงฆ์ ผ้ เจริญ,  ขา พ เจ้า ท' ง หลาย,  ชอน, อม ถวาย ภฅ ตา หาร, 
ล้บที่ ง บริวาร ที่งห ลาย เหล่า น,  แด่ พระ ภิกษุ สงฆ์,  ขอ พระ ภิกษุ สง ฆ จง รบ ภตต ไ- 
ห าร,  ก* บท1 ง บริวาร ที่งห ลาย เหล่า น,  ของ ห้า พ เจา ท* ง หลาย,  เพือ ประ โย ชน และ 
ความ สุข  แก่ ขำ พ เจ าที่ง หลาย ทิว ย,  แก่ ญาติ ทงห ลาย,  มี มาร คา บิ คา เบน ตน ควย, 
(ที่ ละ โลก น ไป)  ฅล อด กาล นาน  เทอญ. 

คำ ภาวนา เวลา รด นํ้า ศพ 

ขอ ค พน  จง ให้ อโหสิกรรม  เหมือน นา ที่ ห้า พ เจ้า ไห้ รด แล้ว นั้เถ ค. 

คำ ภาวนา เวลา ไป เย ยม ศพ 
เรา ก็ จะ ห้อง ทาย แน่ที เคียว 

คำ ภาวนา เวลา ทอ ตผำ ศพ ใหพ ระห้ งสุ กุล 

นาม รูป  ไม่ เที่ยง  เบน ทุกข์  ไม่ ใช่ ห้วฅ น. 

คำ ภาวนา เวลา เผา ศพ 

กาย ของ เรา น  ห้อง เบน อย่าง น เหมือน กน  มือ ย่าง น เบน ธรรมดา ไม่ ล่วง 
พ้น กวา มฌี่น อย่าง นั้ไป ไค้. 


๑) ชิ) ๘ 

กรวด นํ้า 

อิมิ นา  ปุ ญ ญะก ม เม นะ  อุบ ชฌา ยา  คณต คะ รา  อาจ าริย ปะ กา รา  จะ 
มา ฅา  บิฅา  จะ  ญาฅ ะ กา  บิ1 ยา มะ ม” ง  สริ โย  จ* นทิ มา  ราชา  กณะ ว* นฅา  นะ ราบี่ 
จะ  พรหม ะ มา รา  จะ  อิน ทา  จะ  ตุ โลก ะ ปา ลา  จะ  เท วะ ฅา.  ยะ โม  มิฅ ตา 
มะ นุ ส สา  จะ  ม้ขฟ้ ตฅา  เวริ กา บิ1  จะ  สัพ เพ  ส* ฅฅา  สฃี  โหน ตุ  ปุญญ านิ 
ปะ กะ ฅานิ  เม  สุข* ญจะ  ฅิวิธ ง  เท นตุ  ชิ ป บง  ปา เป ถะ  โว  มะ ต* ง  ๆ 

อิมิ นา  ปุญญ ะ ก* มเม นะ  อิมิ นา  อุทิส เสนะ จะ,  ชิบ่ ปา ห* ง  สุ ละ เภ เจ วะ 
ฅํนหุ ปา ทา  นะ เฉ ทะ น* ง.  เย  สน ตา เน  หินา  ธ ไ] มา  ยา วะ นิพพาน ะโฅ  มะ ม* ง, 
น้สสั นตุ  สัพพะ ทา เย วะ  ย* ฅถะ  ชา โต  ภะเ ว  ภะเ ว  อุชุจิ ตฅ* ง  สะ ติบญ ญา 
สัลเ ล โข  วิรืย่ มหิ นา  มา รา  ละ สัน คุ  โน กา สัง  กา ตุญ จะ  วิริ เย สุ  เม,  พุทธ า ทิ- 
ป ะ วะ โร  นา โถ  ธม โม  นา โถ  วะ รุต ฅะโ ม,  นา โถ  บจเ จก ะพุท โธ  จะ  สังโ ฆ 
นา โถ ฅฅะ โร  มะ ม*’ ง  เต  โสด ตะ มา นุ ภา เวน ะ  มา โร กา สัง  ละภั นตุ  มา  ๆ 

กรวด นำ ย่อ 

อึ ท* ง  เม  ญาฅี นัง  โ ห ตุ 

(ถ ไก รวด น้า เบน หมุ่  หรือ แทน หลาย  พุ  กน  ให้ เปลี่ยน คำ ว่า  เม 

เบื่น  โน) 

ขอ ควร จำ และ ควร ร้ 

๑.  เค รอง บูชา  ควร ตง ไว้ ด ไน ขวา ของ พระ สงฆ์  พระ พุทธ ร ปผ* นพ ระ 
พำ ฅร์ ไป ตามพระ สงฆ์  ซึ่ง สมมุติ ว่า เบ็น ประมุข  คือ ฌ็่น หำ หน้า  สะดวก 
ใน การ จด เทียน ธปแ ละ กราบ ไหว้  หรือ จะ ต8 งผน พระ พำ ฅร์ไ ป ตาม แถว พระ สงฆ์ 


๐๒๔ 


นง ก็ ได้  แต่มี ข้อ ที่ ควร กำหนด ก็ คือ  เมื่อ ผ้บุ ชา กราบ พระ พุทธ รูป  อย่า ตอง 
ให้ หน หลัง ให้ พระ สงฆ์ 

๒.  พระ พท ธร ป  ที่ นำ มา ประ ดิษ 1 านบ นที่บ ชา  ใน งาน พิธี ท' วไป มก 

-,,.1. 1 ►'1’  1. 1.  2 10 .'“1  “ 

น ยม  เชพ ระ พุทธ รูป ปาง สมาธิ หรอ ส ดง มาร 

๓.  เท ยนสำหรํ มทำ นา มนต์  ควร ใช้ ขผง แล้  มก นิยม ข นาค หนัก  ®  บาท 

๔.  วง ดำ ย สาย สิญจน์  ตง ล้น แด่ พระ พุทธ รปที่ เครือ ง บูชา  แลัว เวียน 
ไป ทาง ขวา เบึ นล้ก ขิณา วํฅค์  แลัว กลับ มา บรรจบ ที่ พระ พุทธ รูป  นันไ ว้ท้พ ระ 
นัก ดร หรือ ที่^ าน ขำ งบ นของ พระ พุทธ รป  อย่า พน ลับ องค์ พระ จัก แล คูเบ็ นม* ค 
พระ พุทธ รูป  จาก พระ พทธ รูป ก็ วง เครื่อง ต่าง  ๆ  ที่ นำ มา ประกอบ พิธี และ 
วง เวียน ขวา เช่น เดียว ลัน  (โกศ กระดูก ลัง, ไม่ ต่อ งวง)  วง เสร็จ แล้วหา ภาชนะ 
รอง ร* บก ลุ่ม สาย สิญจน์ ไว้ 

สาย สิญจน์  เมื่อ วง แล้ว ด* อง ระ ว* งใล้ มาก  หำ ม การ ข้าม กราย  จะ ยก สีงข อง 
ขำ ม  หรือ เอ อม มือ ขำ ม ไม่ ได้ ที่ง์ สน  หำ มที่ง พระ และ คฤห* สถ์ 

๕.  การ ประเคน พระ  ผู้ ประ เกน อยู่ ห่าง พอ สมควร  แล้ว เอา มือ ที ง  ๒ 
ยก ส็่งข อง ให้ พน ขน จาก พน  แล้ว น อม ถวาย  เสร็จ แล้วกราบ กร8 ง  ๑  หรือ  ๓  กรง 
ฅาม สมควร  ถำป ระ เคน มากรูป  รูป ล้น  ๆ  เพียง ประณม มือ ไหว้ ก็ พอ  ถึง สด 
ทำ ย จึง กราบ 

๖.  การ จด เท ยนธ ป  ก่อน ที่ จะ จด เทียน ที่ บูชา  ควร กราบ พระ พุทธ รป 
เสีย ก่อน  เร็ม จด เทียน เล่ม ล้าน ขวา ของ พระ พุทธ รูป ก่อน  แล้ว จุด เล่ม ล้าน ชำ ย 
ต่อ ไป จุด ธูป  เทียน นา มน ค์ล้ง ไม่ ล้อ ง จุด 


81๓0 


ตลอด จน ใน ทาง ราชการ  พุ ใน ตอน ที่ พระ สวด ถึง มงคล คาถา ตอน ขน  อเส วนา ๆ 


๘.  การก รวด นำ  เมื่อ พระ เรืม กล่าว อนุโมทนา ขน ว่า  ย ถา  ๆ  พึง หยิบ นา 
ที เตรียม ไว้ น8 น  เท ลง ใน ที่ รอง ร' บพร็ อม ตัว ย ตง ใจ นึก  (กำ กรวด นา)  ผ้ที่ ว่า เบน 


ภาษา บาลี ไม่ ได้  พึง ตง ใจ อธิษฐาน อ ทิศ แผ่ ส่วน บญก คล  และ ตัง ค' วาม ปรารถนา 
ตาม สมควร 

การ เท นา เมื่อ เวลา กรวด นา  หำ ม เอา มือ รอ นา  เพราะ ไม่ ต8 องการ ให้มึ 
อะไร มา เบ็่น เครือ ง ข' ด ขวาง  ให โท ลง ไป ตรง  ณ  เมื่อ พระ สงฆ์ เรีม  สพฺพี  ๆ  พึง 
เท นา ลง ใน ที่ รอง รบ ไห หมด  อย่า เหลือ ไว้ ใน ภาชนะ ที่ กรวด  แล้ว พึง วาง ภาชนะ 
ที่ กรวด  นํง ประณม มือ ร' บพร ที่ พระ สวด จน กว่า จะ จบ  เมื่อ จบ แล้ว พึง กราบ ลง 
ส่วน นา ที่ กรวด แล้ วน น  ให้ นำ ไป เท ใน ที่ แล้ง  อย่า เท ลง ใน ที่ ไม่ สมควร  เช่น 
ใน กระโถน หรือ, ใตถ น บ่า น  เพราะ ถือ' ว่า เบ็1 น นา อุทิศ ผล และ บริสุ ทธ  เบน ของ สูง 

ลิ่.  ทอด ผา สดับ ปกรณ์ หรื ออ บังสุกุล แล้ว  ตอง  กราบ พระ กร* ง® กราบ 
ะ 


ด 0.  ไม่ ควร นำ ส รามา เลียง ใน ที่ เฉพาะ หนำ พระ  ชื่อ ว่า ขาด คารวะ  เสีย 
จรรยา  เบ็1 น มารยาท ที่, ไม่ ดี งาม. 


หนํ, ง สยิเ ร้อง น  เบน ของ อภิธรรม มูลนิธิ  ได้ พิมพ์ จำหน่าย  เพ์อ บำ รง 
กจ การ เบน การ กุศล  นาย สง่า  เอม ะศิริ  ได้ มา ขอ อนญ าฅ  ต่อ  คณ สด 
สิง ขพท กษ  กรรมการ มูล นธิแ น่งน  เพ์อ พิมพ แจก เบน อนส รณ์ ใน งาน 

ฌาบ่ นก จ ศพ  นาย รอย เอก  ชล อ  เอ มะ ศ?  ผ้พ ชาย  และ ได้ ริบ อม ญาต 
ใด้ พิมพ์ ได้ 

จ้า พ เจ้า จง ขอ ถอ โอกาส แสดง คารวะ มาย, ง  คณ สด  สิง ขพิท กพ์ 

ณ  นินํ้ต่ วย 


(สง่า  เอม ะ สิริ) 


อภ ธรรม มูลนิธิ 


ดำ เนน  กิจการ  บรรยาย  ธรรมะ  เก็ย วก นิ ชวิต  อย่  ณ  ศาลา โรง ธรรม 
โพ ธลํง กา  ว, ต พระ เชฅ พน  ฯ  (ว ด โพธ)  ทกว นิ เสาร์  และ  วนิ อา ทตย 
ติง แต่ เวลา  ๙. ๓0  น.  ถง  ๑ ๕. ๐0  น.  เบน ประจำ  ถา ท่านอยาก ท รวบ ว่า 
ชา ตน คอ อะไร  ?  และ ม ความ วิจิตร พิสดาร อย่าง ไร  ?  ก็ พง ไป ศก ษา ได ตาม 
ว นิ  เวลา  สถาน ทดํง กล่าว  โดย มิ ต่อ ง เสย ค่า เล่า เรย น  และ ขอ อนุญาต จาก 
ผู้ ได  แล ว ท่าน จะ น้อง ว่า ได้ ประโยชน์ เพ ยง ไหน  อย่าง ไร 

นอก จาก น์  ก็ใด้ ส ราง สำ นนิป ฏิบํต สมาธิ  และ วิบส สน าขํน ท  ก. ม.  ๒๔ 

ขณะ นํ้มิท อง ทึ่ผ้เ ขำ ปฎิบ ตวิ บสส นา ได้ 
๓0  ห, อง  แต่ ละ ห1 อง มิเค รอ งอ ปกรณ์ ทจำ เบน ขน ปฐม ครบ ถ้วน  ชง ผู้เ' ขำ 
ปฎิบํ ตจะ ได้ รบ ความ สะดวก พอ สมควร แก่ อต ภาพ. 


ถนน เพชร เกษม  ตำบล อ2 อม ถ้อย 


รายการ หน งสอ ของ อภิธรรม มล นิธิ 

ศาลา โรง ธรรม  โพธ ล่ง กา  วิด พระ เชตุ พน  ฯ  พระ นคร 

มอ ก จาก วาร ตา ร  “ชวิ ต,’  ทอ อก กาม รายการ แจ้ง อยูท ตัง ปก หน ง สอน 


แตัว  กม หนัง สอ ประ กอ ม การ ฅก หา อก มาก  เข่น-: 


ค่มอ การ ศก ษา อภิธรรม' ต ถสํง ค หะ 

ปริ จ เฉท ที่  ๑  ตอน  ๑ 

เล่ม ละ  ๘  บาท 

..  ,,  ๒ 

9,  ๘  บาท 

,,  ๒ 

9,  ๘ บาท 

,,  ๓ 

99  ๘ บาท 

แบบ เครือ ญาติ 

9,  ๖  บาท 

จิฅสํ งก หริ ภาค 

,9  ๘  บาท 

เจตสิก ส่ง ค หริ ภา ก 

,9  ๘  บาท 

ค่า ส่ง เล่ม ละ  ๑  บาท 
การ ปฎิบ คิริ บสส นา 
โค ย  อาจารย์ บุญ มี  เมธา งกูร 

เล่ม  ๑  เล่ม ละ  ©๒  บาท 
เล่ม  ๒  ,,๑๐  บาท 

เล่ม  ๓  ,,  ©0  บาท 

ค่า ส่ง เล่ม ละ  ๑  บาท 

การ ปฎิบ ต ธรรม 

โค ย  อุบาสิกา แนบ  มหา นีรา นนท์ 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สฅ. 

ปาฐกถา ริม ส สา กรรมฐาน 

โดย  พระ ธรรม ธร  สุนทร 
เล่ม  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สฅ. 


ธรรมะ เกํ่ย ว ข8, อง ล่บริ ทยา ศาสตร์ อย่าง ไร 

ปาฐกถา โดย  ศาสตราจารย์ ยศ  บุน นาก 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สต. 

ธรรมะ บาง ประ การท น่า สนใจ  ฯ 

โดย  ผู้ ช่วย ศาสตราจารย์ 
แพทย์ หญิง ลธี รา  อ' งก ทะ วา' แช 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สต. 

ตาย แล่, ว ไป เกิด ได้ อย่าง ไร 

โดย  อาจารย์  บุญ มี  เมธา ง กร 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สต. 

ชริต ภาย ท ล" 3 คราม ตาย 

ปาฐกถา โดย  อาจารย์  บุญ มี  เมธา งกูร 
รวม  ©๒  กรง  ครง์ ละ  9  เล่ม 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สต. 

เฉลย บญ หา จุล อภิธรรม 

โดย  อาจารย์  บุญ มี  เมธา งกูร 
เล่ม ละ  ๔  บาท  ค่า ส่ง  ๕๐  สต. 

บ ญญา 

โดย  อาจารย์  บุญ มี  เมธา งกูร 
เล่ม ละ  ๓  บาท  ค่า ล่ง  ๕๐. 


พิมพ์ ที่  สมาน มิตร การ พิมพ์  274-276  ซอย สมาน มิตร  ถนน จ' นทร์  ยาน นาวา 
พระ นคร,  นาย บรรจง  กา ญ จน กร ทอง  ผู้ พิมพ์ ผู้ โฆษณา,  โทร.  863824 


พมพํ ท  สมาน มฅ: กา: พมพ์  274-276  ซอย สมาน มิฅร  ต: ยิก! น ท/  ยาน นา-) า  พ: 
นาย บ:: จ*  กา ญ จน ก: ทอง  ม้ พมพ์ โฆษณา โท:.  863824 
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